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Resumo

O presente relatério descreve e analisa a intervencao realizada no ambito
do estagio profissional do Mestrado em Treino de Alto Rendimento da Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto, desenvolvido no grupo de velocidade e
barreiras da Escola do Movimento, entre setembro de 2025 e junho de 2026.

O estagio teve como objetivo acompanhar o planeamento, a
monitorizagado e o controlo do treino de cinco atletas velocistas e barreiristas de
alto rendimento, com diferentes niveis competitivos, histéricos de treino e
objetivos desportivos. A intervengdo assentou numa logica hibrida de
periodizagdo por blocos, aplicada de forma distinta ao longo da época. Na
preparagao para a pista coberta, os conteudos foram organizados de forma mais
regular e gradual, enquanto na época ao ar livre a estrutura se aproximou do
modelo ATR, através de periodos de acumulacao, transformacao e realizacao.

Ao longo do processo foram utilizados diferentes instrumentos de
monitorizacdo, nomeadamente células fotoelétricas, Velocity Based Training e
questionarios de bem-estar e qualidade do sono. A analise da intervengao
evidenciou a importancia de ajustar o planeamento as respostas individuais dos
atletas, considerando a fadiga, o estado de preparacédo, o historial de lesdo e a
proximidade das competicoes.

A experiéncia permitiu compreender que o treino de alto rendimento exige
uma articulagdo constante entre planeamento, monitorizagdo, observagao
técnica, comunicagao e tomada de decisdo. O estagio contribuiu, assim, para o
desenvolvimento de competéncias profissionais fundamentais na preparacao de

atletas de velocidade e barreiras.

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

This report describes and analyses the intervention carried out during the
professional internship of the Master’s Degree in High Performance Training at
the Faculty of Sport of the University of Porto. The internship took place in the
sprint and hurdles training group of Escola do Movimento between September
2025 and June 2026.

The main aim of the internship was to follow the planning, monitoring and
control of the training process of five high-performance sprinters and hurdlers,
with different competitive levels, training backgrounds and sporting goals. The
intervention was based on a hybrid block periodization approach, applied
differently throughout the season. During the indoor season preparation, training
contents were organized in a more regular and gradual way, whereas in the
outdoor season the structure was closer to the ATR model, through
accumulation, transformation and realization periods.

Throughout the process, different monitoring tools were used, namely
timing gates, Velocity Based Training and wellness and sleep quality
questionnaires. The analysis of the intervention highlighted the importance of
adjusting training planning according to the athletes’ individual responses,
considering fatigue, readiness, injury history and competition proximity.

This experience showed that high-performance training requires a
constant interaction between planning, monitoring, technical observation,
communication and decision-making. Therefore, the internship contributed to the
development of essential professional skills in the preparation of sprint and

hurdle athletes.

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

A concluséo do 2.° Ciclo de Estudos em Treino de Alto Rendimento da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP) exige, como
requisito formal e pedagdgico, a elaboracdo de um relatério de estagio
profissional. Este documento n&o se limita ao cumprimento de uma exigéncia
curricular, assumindo-se como um instrumento central de reflexao critica, analise
sistematizada e integragdo das experiéncias vividas em contexto real de treino.
O relatério de estagio constitui, assim, um espago privilegiado para a
consolidacdo das aprendizagens desenvolvidas ao longo do percurso
académico, permitindo estabelecer uma articulagcdo consciente entre os
conhecimentos tedricos adquiridos e a sua aplicagdo pratica em contextos
caracterizados por elevada complexidade e exigéncia, como € o caso do treino
desportivo de alto rendimento.

Neste enquadramento, a opg¢do pela modalidade de estagio profissional,
em detrimento da elaboracdo de wuma dissertacdo de natureza
predominantemente investigativa, reflete a conviccdo de que a imersao
prolongada num contexto de treino de elite proporciona uma oportunidade
singular de aprendizagem situada. A vivéncia quotidiana no terreno permite nao
apenas aplicar e validar os conhecimentos cientificos desenvolvidos ao longo da
formacdo académica, mas também aprofundar competéncias técnicas,
pedagogicas e relacionais que dificilmente poderiam ser plenamente adquiridas
em contextos exclusivamente tedricos. A transformacdo do conhecimento
concetual em pratica operacional assume-se, deste modo, como um dos pilares
fundamentais da formacdo de um futuro profissional do desporto,
particularmente num dominio em que a tomada de decisdo ocorre em ambientes
dinamicos, incertos e altamente individualizados.

O contexto de intervengao selecionado para a realizagao do estagio foi a
Escola do Movimento (ESCMOV), um clube de atletismo com um historial
consolidado no desenvolvimento de atletas. A relevancia deste contexto é
amplificada pela sua estreita colaboragdo com a FADEUP, nomeadamente
através da utilizagdo das suas infraestruturas e, de forma particularmente

significativa, pela supervisdo técnica do Professor Doutor Filipe Conceigéo, que



acumula a fungéo de docente universitario com a de treinador principal do grupo
de intervencdo. Esta articulacdo entre a academia e o campo de treino confere
ao estagio um caracter distinto, assente num elevado rigor metodologico e numa
pratica sustentada pelas mais recentes evidéncias cientificas no dominio do
treino desportivo.

A sinergia estabelecida entre o contexto académico e o contexto pratico
permitiu que a intervencao desenvolvida durante o estagio fosse constantemente
informada por principios cientificos atualizados, promovendo uma abordagem
critica e fundamentada as decisdes tomadas no planeamento e na execucao do
treino. Este enquadramento revelou-se particularmente relevante para a minha
formacao enquanto estagiario, ao possibilitar um contacto direto com um modelo
de treino em que a investigagdo cientifica, a observagcdo empirica e a
experiéncia pratica se encontram estreitamente interligadas.

O grupo de intervencgéo foi composto por cinco atletas das disciplinas de
velocidade e barreiras, apresentando diferentes niveis de experiéncia
competitiva e objetivos desportivos, que variavam entre o ambito nacional e
internacional. Esta heterogeneidade exigiu a adogao de uma abordagem de
treino que, embora estruturada a partir de uma periodizagdo comum, fosse
sensivel a individualizacdo da carga e a especificidade das necessidades de
cada atleta. A necessidade de ajustar o planeamento as caracteristicas
individuais, ao historial de treino e ao estado de prontiddo diaria dos atletas
constituiu um dos principais desafios da intervencdo e um elemento central no
processo de aprendizagem.

As provas de velocidade caracterizam-se por uma elevada exigéncia
neuromuscular, dependendo de forma critica da otimizagao da forga explosiva,
da eficiéncia biomecanica na aplicagcdo da forga horizontal e da capacidade de
gerir a fadiga neuromuscular ao longo do processo de treino. Neste sentido, a
periodizag&o do treino e o controlo rigoroso da carga assumem-se como fatores
determinantes para o sucesso desportivo e para a prevengao de lesdes. Estes
aspetos tornaram-se, consequentemente, o foco central da intervencdo do
estagiario, orientando tanto o planeamento das sessdes de treino como a
monitorizac&do continua das respostas dos atletas ao estimulo aplicado.

O propésito fundamental do presente relatério é, portanto, analisar a



aplicacdo de um modelo de periodizacdo contemporaneo e a implementagao de
ferramentas objetivas de controlo de carga ao longo de todo o processo de
preparacao da época desportiva, abrangendo a fase de Preparacédo Geral (PG),
a Preparagdo Especifica (PE) e a fase Competitiva (PC), com ajustes e
adaptacbes continuas a medida que a época avancga, que decorreu entre os
meses de setembro de 2025 e junho de 2026.

A intervengao assentou numa logica hibrida de periodizagao por blocos,
posteriormente fundamentada no Capitulo 2. Esta opgédo permitiu enquadrar a
organizacao geral da época, respeitando as diferengas entre a preparacéo para
a pista coberta e a preparacao para a época ao ar livre.

A complexidade inerente a aplicacdo deste modelo reside na necessidade
de equilibrar volumes elevados de treino de forca com intensidades muito
elevadas nos sprints de curta duragdo, minimizando o risco de overtraining e a
incidéncia de lesdes, particularmente frequentes em fases de transicdo e de
aumento significativo da carga de treino (Halson, 2014). Para responder a este
desafio, a intervengao do estagiario assentou na implementacdo de um sistema
integrado de monitorizagdo, que combinou a avaliagcdo da Carga Externa —
através da utilizagdo de células fotoelétricas e da aplicagédo do Velocity Based
Training (VBT) com o dispositivo Virtue — com a monitorizagdo da Carga
Interna, recorrendo a questionarios de bem-estar e de qualidade do sono.

A analise detalhada dos microciclos compreendidos entre setembro de
2025 e junho de 2026, que sera apresentada no Capitulo 4, permitira
compreender de que forma esta filosofia de treino foi operacionalizada em
sessdes concretas, evidenciando uma clara polarizagdo da carga semanal com o
objetivo de otimizar os processos de recuperagcdo e supercompensacgao. Estes
principios assumem particular relevancia no desenvolvimento da poténcia e da
velocidade, capacidades determinantes no rendimento dos atletas de sprint
(Buchheit & Laursen, 2013).

A gestao da carga de treino constitui, por sua vez, um dos pilares centrais
da intervencdo em contextos de alto rendimento, sendo indissociavel do
processo de periodizacdo. No treino de sprint, a utilizacdo de células
fotoelétricas permitiu controlar os tempos de corrida em diferentes disténcias e, a

partir destes, interpretar a velocidade de execucédo dos atletas. Embora estes



dados n&o representem, por si sO6, uma medida completa da carga externa,
forneceram informacg&o objetiva sobre a qualidade do estimulo aplicado e
apoiaram a tomada de decisdo durante as sessfes, uma vez que a velocidade
de execucao constitui um elemento central da especificidade do treino de sprint
(Morin & Samozino, 2016).

No treino de for¢a, a monitorizacao recorreu ao VBT, permitindo controlar
a velocidade de execugao dos exercicios e ajustar a intensidade da sessdo em
funcdo da prontiddo diaria dos atletas. Esta ferramenta complementou os
restantes meios de controlo utilizados ao longo da época, contribuindo para uma
gestdo mais individualizada da carga de treino.

A experiéncia de estagio, que abrangeu todas as fases da época
desportiva, permitiu ao estagiario confrontar os modelos teéricos adquiridos em
contexto académico com a complexidade da pratica quotidiana do treino. A
principal dificuldade identificada residiu na tomada de decisdo em tempo real
face a variabilidade da prontiddo dos atletas, um desafio que evidenciou a
importancia da combinacdo entre dados objetivos e experiéncia empirica. O
desenvolvimento profissional manifestou-se, assim, na capacidade progressiva
de integrar informacgao proveniente da monitorizagdo da Carga Interna e Externa,
transformando um planeamento inicialmente estatico numa pratica adaptativa e
responsiva as necessidades dos atletas.

A estrutura do trabalho desenvolvido e a analise apresentada neste
relatério sao orientadas por quatro objetivos centrais, que refletem a
profundidade e a intencionalidade da intervencao realizada. Aplicar e analisar a
periodizagdo por blocos no planeamento da época, considerando a sua
aplicagdo com cargas regulares durante a pista coberta e a sua
operacionalizacao através de uma estrutura ATR na época ao ar livre. Em
segundo lugar, desenvolver e implementar um sistema de controlo e avaliagao
da carga de treino, com particular énfase na integracdo de dados objetivos e
subjetivos. Em terceiro lugar, identificar e intervir em aspetos técnicos da corrida
de velocidade e barreiras, propondo estratégias de correcdo e melhoria
sustentadas no feedback objetivo. Por fim, refletir criticamente sobre as
dificuldades encontradas e as solugdes adotadas ao longo de todo o processo

da época, avaliando o impacto dessas opgOes na construcdo da base de
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rendimento dos atletas e no desenvolvimento continuo das suas capacidades
até a fase competitiva.

O presente relatério encontra-se estruturado em seis capitulos principais.
Apds a Introducdo, o Capitulo 2 apresenta a revisdo da literatura que
fundamenta a intervencdo, abordando o controlo e avaliagdo do treino, a
biomecanica da corrida de velocidade e barreiras, a periodizagcdo por blocos, o
treino de forca e a recuperacgéao e prevencao de lesdes. O Capitulo 3 caracteriza
o contexto da pratica profissional, incluindo a instituicdo, o grupo de treino, os
atletas acompanhados, os recursos disponiveis e o papel desempenhado pelo
estagiario. O Capitulo 4 descreve e analisa o desenvolvimento da pratica,
nomeadamente a organizacdo da época, 0s macrociclos, os resultados
competitivos e as reflexdes individuais sobre os atletas. O Capitulo 5 centra-se
no desenvolvimento profissional resultante da experiéncia de estagio. Por fim, o
Capitulo 6 apresenta as principais conclusdes e aprendizagens decorrentes da

intervencao.



2. Revisao da Literatura

O rendimento nas provas de velocidade e barreiras constitui um
fendmeno complexo e multifatorial, dependente da interagdo entre fatores
biomecanicos, neuromusculares, fisiolégicos, técnicos e metodoldgicos. O
desempenho no sprint ndo € determinado por uma unica capacidade, mas pela
integracao eficiente de diferentes componentes que atuam simultaneamente sob
elevadas exigéncias temporais e mecanicas. Assim, a compreensao das
relacbes entre estas variaveis € fundamental para sustentar a organizagao do
processo de treino e a tomada de decisdo em contexto de alto rendimento
(Clark, 2022; Morin et al., 2012).

A presente revisdo da literatura tem como objetivo proporcionar o
enquadramento tedrico que fundamenta a intervencédo pratica desenvolvida
durante o estagio. O foco incide sobre o controlo e a avaliagdo do treino, a
biomecanica da corrida de velocidade e barreiras, a periodizacdo por blocos, o
treino de forga e as estratégias de recuperacéo e prevencao de lesdes.

A articulagao destes dominios permite compreender os fundamentos
cientificos que sustentam o treino de velocistas e barreiristas e relaciona-los com
as decisbes metodoldgicas adotadas ao longo da época. Pretende-se, deste
modo, enquadrar a pratica desenvolvida e justificar a necessidade de uma
intervencao ajustada as caracteristicas individuais dos atletas, as exigéncias
competitivas e as respostas observadas ao longo do processo de treino.

Neste sentido, a revisdo encontra-se organizada segundo uma légica que
acompanha o préprio processo de preparacdo desportiva, iniciando-se pela
monitorizacdo do treino e evoluindo para os principais fundamentos
biomecanicos, neuromusculares e metodoldgicos que sustentam a intervencao

realizada.

2.1. Importancia do controlo e avaliagao do treino

O treino de alto rendimento, particularmente nas disciplinas de velocidade
e barreiras, envolve uma interacdo constante entre os estimulos aplicados e as

respostas individuais dos atletas. O sucesso do processo de preparagao nao
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depende apenas do volume e da intensidade prescritos, mas também da
capacidade de monitorizar essas variaveis e ajustar o treino em fungdo do
estado de preparagao e da resposta de cada atleta. Neste sentido, o controlo e a
avaliagao do treino constituem ferramentas fundamentais para orientar a tomada
de decisdo e promover uma adaptagdo progressiva e sustentada ao longo da
época (Halson, 2014; Impellizzeri et al., 2019).

A literatura distingue dois componentes fundamentais na avaliagcdo do
treino: a carga externa e a carga interna. A carga externa corresponde ao
trabalho realizado pelo atleta, podendo ser quantificada através de variaveis
como a distancia percorrida, a velocidade atingida, o numero de repetigcbes, a
carga levantada ou o volume total de treino. A carga interna corresponde a
resposta fisioldgica e psicolégica do atleta aos estimulos aplicados, podendo ser
avaliada através de indicadores como a percegao subjetiva de esforco, a fadiga,
a dor muscular, a qualidade do sono e o bem-estar geral (Halson, 2014,
Impellizzeri et al., 2019) .

No treino de sprint, as células fotoelétricas permitem registar os tempos
realizados em diferentes distancias e avaliar a velocidade de execucao,
fornecendo informagdo objetiva sobre a qualidade dos estimulos realizados
(Haugen & Buchheit, 2016). No treino de forca, o VBT permite controlar a
velocidade de cada repeticdo e ajustar a carga utilizada em funcdo do
desempenho observado. Esta abordagem fornece informagdo complementar a
prescricdo baseada em percentagens fixas de uma repeticdo maxima, uma vez
que a velocidade de execugao pode ser utilizada como indicador da intensidade
relativa da carga (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010). Esta forma de
controlo assume particular interesse em atletas de alto rendimento, nos quais
pequenas alteracbes na velocidade de execucdo podem refletir alteracdes
relevantes no estado neuromuscular e na fadiga acumulada (Sanchez-Medina &
Gonzalez-Badillo, 2011).

A monitorizagdo da carga interna permite compreender a forma como
cada atleta responde ao estimulo externo. As medidas subjetivas relacionadas
com o bem-estar, a qualidade do sono, a fadiga e a dor muscular podem ajudar
a identificar alteracbes no estado de recuperacdo, sobretudo quando sao

recolhidas regularmente e analisadas em conjunto com indicadores objetivos de



desempenho (Halson, 2014).

A integracdo da carga interna e externa proporciona uma visdo mais
completa do processo de treino. Um mesmo estimulo externo pode provocar
respostas distintas em atletas diferentes ou no mesmo atleta em momentos
distintos da época. Por esse motivo, os dados recolhidos ndo devem ser
interpretados de forma isolada, mas articulados com a observagao do treinador,
a comunicagado com o atleta e o contexto em que o treino € realizado.

O controlo e a avaliagdo do treino ndo eliminam o risco de fadiga, lesao
ou diminuigdo do rendimento, mas podem apoiar a identificacdo precoce de
alteracdes relevantes e fundamentar o ajustamento da carga. Desta forma,
contribuem para um processo de treino mais flexivel e individualizado,
particularmente importante nas disciplinas de velocidade e barreiras, nas quais a
qualidade de execucdo e a intensidade dos estimulos assumem um papel

determinante (Halson, 2014).

2.1.1 A Distingao entre estado de treino e estado de preparagao

No controlo e avaliagao do treino, importa distinguir o estado de treino do
estado de preparacédo do atleta. O estado de treino corresponde ao nivel de
desenvolvimento das capacidades fisicas, técnicas e psicologicas resultante das
adaptagbdes acumuladas ao longo do processo de preparacgao. Trata-se, por isso,
de uma condi¢ao construida progressivamente através da exposi¢cao continuada
aos estimulos de treino (Borges, 2016; Halson, 2014).

O estado de preparagao refere-se a capacidade momentanea do atleta
para expressar 0 seu potencial em treino ou competicdo. Esta condigao pode
variar diariamente em fungao de fatores como fadiga, recuperagao, qualidade do
sono, stress, disponibilidade fisica e proximidade das competicbes (Halson,
2014). Assim, um atleta pode apresentar um estado de treino elevado, mas nao
estar, num determinado momento, em condi¢gdes de expressar plenamente esse
nivel de desenvolvimento.

Esta distingdo é relevante para a tomada de decisdo, uma vez que o
planeamento define os objetivos de médio e longo prazo, enquanto a

monitorizacdo do estado de preparacgao permite ajustar a aplicagao diaria das
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cargas. A articulagédo entre estas duas dimensdes contribui para que o processo
de treino mantenha uma orientacdo estruturada, mas simultaneamente sensivel
as respostas individuais dos atletas. Assim, enquanto o estado de treino
representa uma adaptacao relativamente estavel, o estado de preparacao
apresenta uma natureza dindmica, podendo variar significativamente entre

sessdes consecutivas.

2.1.2 A importancia da avaliagao continua no processo de periodizagao

A avaliacdo continua do treino é fundamental para verificar se as
adaptagdes observadas correspondem aos objetivos definidos no planeamento.
A periodizagdo organiza a distribuicdo das cargas ao longo do tempo,
procurando promover o desenvolvimento progressivo das capacidades
determinantes do rendimento e criar condicbes para a sua expressao nos
principais momentos competitivos (Bompa & Buzzichelli, 2015; Issurin, 2008;
Issurin, 2016).

Contudo, o planeamento nédo deve ser entendido como uma estrutura
rigida. A resposta ao treino pode variar entre atletas e ao longo da época,
tornando necessario ajustar variaveis como volume, intensidade, frequéncia,
densidade e selecao dos exercicios. Neste sentido, a avaliacdo continua permite
comparar o treino planeado, o treino efetivamente realizado e a resposta
produzida pelo atleta.

Na periodizagao por blocos, incluindo a sua operacionalizagéo através da
estrutura ATR, esta monitorizacdo assume especial relevancia, uma vez que
cada periodo apresenta objetivos prioritarios e diferentes niveis de concentragao
das cargas. A analise regular do desempenho, da fadiga e do estado de
recuperacao permite ajustar a duragdo e o conteudo dos blocos, preservando a
coeréncia do planeamento sem desconsiderar as necessidades individuais
(Issurin, 2008; Issurin, 2016).

Desta forma, a avaliagdo continua constitui um elemento de ligacéo entre
o planeamento e a intervengao pratica. A sua fungdo ndo consiste apenas em

confirmar se o programa foi cumprido, mas em fornecer informacao util para



apoiar a tomada de decisao do treinador. Assim, mais do que um mecanismo de
controlo, a avaliagao continua permite adaptar o processo de treino as respostas
individuais dos atletas e preservar a coeréncia entre o planeamento e a

intervencao diaria.

2.2. Biomecanica da corrida de velocidade

A corrida de velocidade constitui uma agdo motora complexa,
caracterizada pela necessidade de produzir e aplicar forca em intervalos
temporais muito reduzidos. O desempenho no sprint depende da interagcao entre
fatores mecanicos, neuromusculares e técnicos, sendo particularmente
influenciado pela capacidade do atleta em aplicar for¢ga no solo de forma eficaz e
orientada para a progresséao horizontal (Morin et al., 2012).

A analise biomecanica da corrida de velocidade permite compreender de
que forma o atleta organiza o movimento ao longo das diferentes fases da prova.
Esta compreensao é fundamental para orientar o treino técnico, a prescricao dos
exercicios de forca e a selecdo dos métodos de treino mais adequados as
exigéncias especificas da aceleragao, da velocidade maxima e da manutengao
da velocidade ao longo da prova. Cada fase da corrida apresenta exigéncias
biomecanicas distintas, o que justifica a utilizacdo de métodos de treino

diferenciados ao longo da preparagao (Mann & Murphy, 2015).

2.2.1 Fases da corrida de velocidade

A corrida de velocidade pode ser dividida em diferentes fases,
nomeadamente a partida, a aceleracao, a transi¢cao para a velocidade maxima, a
velocidade maxima e a fase de manutengao ou perda progressiva da velocidade.
Embora estas fases possam ser analisadas separadamente, na pratica
constituem um processo continuo, no qual as caracteristicas biomecanicas se
modificam progressivamente em fungdo da velocidade atingida, da distancia

percorrida e do nivel de rendimento do atleta.

Partida e Aceleragao
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A fase de partida e aceleracdo corresponde ao momento em que o atleta
procura vencer a inércia inicial e aumentar rapidamente a sua velocidade de
deslocamento. Nesta fase, a aplicagdo de forga apresenta uma componente
horizontal particularmente importante, uma vez que o objetivo principal € projetar
o corpo para a frente e aumentar a velocidade a cada passada (Morin &
Samozino, 2016).

Durante a aceleragéao, o tronco encontra-se mais inclinado para a frente e
0s apoios sao realizados com tempos de contacto superiores aos observados na
fase de velocidade maxima. Esta condicdo permite ao atleta aplicar niveis
elevados de forca contra o solo, sendo determinante a capacidade de orientar
essa forgca de forma eficiente para a progressdo horizontal. Deste modo, os
tempos de contacto mais prolongados permitem desenvolver impulsos
horizontais superiores, favorecendo o aumento progressivo da velocidade. A
medida que a velocidade aumenta, verifica-se uma progressiva verticalizagédo do
tronco, uma redugdo dos tempos de contacto e uma alteragdo gradual da
mecanica da passada (Morin & Samozino, 2016).

Do ponto de vista do treino, esta fase exige o desenvolvimento da forga
maxima, da taxa de desenvolvimento de forca e da capacidade de aplicacido de
forca em acgdes especificas de aceleracdo. Exercicios como partidas,
aceleragdes curtas, sprints resistidos e trabalho de forga orientado para a
extensdo da anca podem contribuir para melhorar a eficacia desta fase, desde
que sejam integrados de forma coerente no planeamento (Morin & Samozino,
2016).

Velocidade Maxima

A fase de velocidade maxima ocorre quando o atleta atinge, ou se
aproxima, dos valores mais elevados de velocidade durante a prova. Em atletas
treinados, esta fase tende a surgir apés a aceleragao inicial, variando a sua
localizacdo em fungdo do nivel de rendimento, da distdncia da prova e das
caracteristicas individuais. Neste momento, o atleta deixa progressivamente de
procurar aumentar a velocidade e passa a privilegiar a manutengéo da eficiéncia

mecanica da corrida, procurando minimizar a perda de velocidade durante o
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maior intervalo possivel. O tronco apresenta-se mais verticalizado e os tempos
de contacto com o solo sdo muito reduzidos, o que exige elevada capacidade de
aplicar forgca rapidamente. Embora a orientagéo da forga continue a incluir uma
componente horizontal, assume particular importancia a capacidade de gerar
rapidamente forcas verticais elevadas, indispensaveis para sustentar a
velocidade de deslocamento (Clark, 2022).

O desempenho nesta fase depende da relagao entre comprimento e
frequéncia da passada, mas também da capacidade de manter uma mecanica
eficiente sob elevada velocidade. A maximizacdo da velocidade n&o resulta
simplesmente do aumento isolado da frequéncia ou do comprimento da
passada, mas da combinagdo Otima entre estas variaveis, respeitando as
caracteristicas individuais do atleta e evitando alteragbes técnicas que
comprometam a eficiéncia da corrida (Haugen et al., 2019).

Nesta fase, a rigidez musculo-tendinosa, a coordenagao intermuscular e a
capacidade de produzir forca em tempos de contacto reduzidos assumem
particular importancia. O treino deve, por isso, incluir estimulos de velocidade
maxima, exercicios técnicos, trabalho pliométrico e tarefas que promovam a
qualidade da aplicagdo de forga em condigbes proximas das exigéncias
competitivas (Clark, 2022).

Manutencao da Velocidade e Desaceleragao

Apos atingir a velocidade maxima, o atleta procura manter o maior nivel
de velocidade possivel até ao final da prova. Contudo, devido a fadiga
neuromuscular e a acumulacido de alteragdes técnicas, € comum ocorrer uma
reducao progressiva da velocidade, especialmente em provas como os 100 m
(Mero et al., 1992)i. Esta fase ndo deve ser entendida apenas como uma
componente metabdlica, uma vez que a perda de velocidade resulta também da
incapacidade progressiva para manter os padrées neuromusculares e
mecanicos observados durante a velocidade maxima (Hunter et al., 2004).

A capacidade de manter a velocidade depende da eficiéncia da passada,
da manutencdo da postura, da coordenagdo entre membros superiores e

inferiores e da capacidade de continuar a aplicar for¢ca de forma eficaz apesar da
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fadiga. Alteracbes como aumento excessivo do tempo de contacto, perda de
alinhamento postural, reducdo da frequéncia da passada ou diminuicdo da
qualidade do apoio podem contribuir para perdas de velocidade. A medida que
aumenta o nivel de rendimento dos velocistas, observa-se uma tendéncia para
tempos de contacto mais reduzidos, desde que acompanhados pela capacidade
de produzir elevados niveis de forga durante esse curto intervalo temporal
(Weyand et al., 2000).

O treino da manutencao da velocidade pode incluir distancias superiores
as utilizadas no trabalho de aceleragdo e velocidade maxima, respeitando
sempre a qualidade de execugédo (Haugen et al., 2019). Em velocistas, este tipo
de trabalho deve ser cuidadosamente integrado no planeamento, uma vez que
apresenta elevada exigéncia neuromuscular e exige periodos adequados de
recuperacao. Deste modo, a técnica de corrida ndo deve ser entendida como um
conjunto de gestos isolados, mas como a expressdo coordenada das
capacidades neuromusculares e biomecanicas do atleta, devendo o treino
técnico procurar otimizar esta interagao em funcao das caracteristicas individuais

e das exigéncias especificas da prova (Clark, 2022).

2.2.2 Fatores técnicos da corrida de velocidade

A técnica de corrida desempenha um papel fundamental na forma como o
atleta expressa as suas capacidades fisicas durante o sprint. A forca produzida
pelo atleta apenas contribui para o desempenho se for aplicada de forma
eficiente, coordenada e orientada para o objetivo da corrida (Morin et al., 2012).
Assim, a anadlise técnica deve considerar ndo apenas a quantidade de forca
produzida, mas também a dire¢cdo da aplicagdo, o tempo disponivel para essa
aplicagdo, o momento do apoio, a postura corporal e a coordenagao global do
movimento (Rabita et al., 2015).

O posicionamento do pé no momento do contacto com o solo influencia
igualmente a orientagdo da forga aplicada e a eficiéncia mecanica da corrida,
sendo desejavel que, durante a velocidade maxima, o apoio ocorra préximo da
projecéao vertical do centro de massa (Weyand et al., 2000).

A frequéncia e o comprimento da passada sao dois fatores

frequentemente associados ao desempenho no sprint. A frequéncia da passada
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refere-se ao numero de passadas realizadas por unidade de tempo, enquanto o
comprimento da passada corresponde a distancia percorrida em cada passada.
A velocidade resulta da interagdo entre estas duas variaveis, ndo sendo
adequado procurar aumentar uma delas de forma isolada sem considerar o
impacto sobre a outra. Em atletas de elevado rendimento, o aumento da
velocidade resulta normalmente da otimizacdo coordenada destas duas
variaveis e nao da alteracao isolada de apenas uma delas (Hunter et al., 2004).

Atletas de alto rendimento tendem a apresentar uma combinagao eficiente
entre frequéncia e comprimento da passada. No entanto, esta relagdo é
individual e depende de fatores como forga, mobilidade, rigidez musculo-
tendinosa, coordenacgao e caracteristicas antropométricas. Por esse motivo, néo
existe um padrao universal de técnica de corrida, devendo a intervencao do
treinador respeitar as caracteristicas individuais de cada atleta e evitar
alteracdes artificiais dos padrdées naturais de movimento (Clark & Weyand,
2014). A otimizacao desta relagao constitui um dos principais desafios técnicos
do treino de velocistas, uma vez que pequenas alteragdes na frequéncia ou no
comprimento da passada podem influenciar a fluidez, a eficiéncia mecanica e a
velocidade de deslocamento (Morin et al., 2012).

A acao dos membros superiores também contribui para a estabilidade e
coordenagao do sprint. Um movimento eficiente dos bragos ajuda a equilibrar as
rotagbes do tronco, controlar o momento angular produzido pelos membros
inferiores e manter a organizagao global da corrida, especialmente em situagdes
de elevada velocidade ou fadiga. Da mesma forma, a posi¢cdo da cabecga e do
tronco influencia a postura e a capacidade de manter uma linha de corrida
eficiente. Em conjunto, estes fatores contribuem para uma técnica de corrida
mais eficiente, permitindo ao atleta expressar de forma mais eficaz as suas
capacidades neuromusculares e mecanicas ao longo das diferentes fases do
sprint {Bezodis, 2019 #35}.

2.2.3 Mobilidade articular, estabilidade e eficiéncia técnica

A mobilidade articular e a estabilidade segmentar constituem
componentes importantes para a execugao eficiente da corrida de velocidade. A

mobilidade da anca, do joelho e do tornozelo influencia a capacidade de realizar
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amplitudes adequadas durante a passada, enquanto a estabilidade do tronco e
da regido lombo-pélvica contribui para manter uma postura eficiente e reduzir
movimentos compensatorios (Schache et al., 2014).

No sprint, a mobilidade ndo deve ser entendida apenas como amplitude
articular isolada, mas como a capacidade de utilizar essa amplitude com controlo
e forca em agdes especificas. Uma limitagdo excessiva da mobilidade pode
comprometer a mecanica da passada, mas uma amplitude elevada sem controlo
motor adequado também pode nao se traduzir em melhor desempenho. Assim, o
trabalho de mobilidade deve ser integrado com exercicios de forga, coordenagao
e técnica de corrida (Schache et al., 2014).

A estabilidade do tronco e da bacia € igualmente relevante, uma vez que
permite uma melhor transmissdo de forcas entre os membros inferiores e o
restante corpo. Uma organizagao postural eficiente favorece a aplicagao de forga
no solo e contribui para reduzir perdas energéticas associadas a movimentos
desnecessarios. Esta componente torna-se particularmente importante em fases
de elevada velocidade e em momentos de fadiga, quando a técnica tende a
deteriorar-se (Clark & Weyand, 2014).

Em sintese, a biomecéanica da corrida de velocidade resulta da interacéo
entre producao de forca, orientagdo da forga, coordenagao, postura, mobilidade
e estabilidade. A compreensao destes fatores permite ao treinador intervir de
forma mais precisa no processo de treino, ajustando exercicios, feedback
técnico e estratégias de desenvolvimento fisico as necessidades especificas de
cada atleta (Morin et al., 2012).

2.3. Corrida de barreiras

A corrida de barreiras € uma modalidade que combina as exigéncias da
corrida de velocidade com desafios técnicos adicionais, devido a presenga dos
obstaculos (ou barreiras). O desempenho nesta prova nao se resume a simples
capacidade de gerar velocidade maxima, mas exige também uma técnica
especifica para transpor as barreiras de forma eficiente, procurando preservar a
velocidade horizontal durante a transposicdo dos obstaculos. Essa habilidade

técnica requer uma coordenacdo precisa entre os movimentos dos membros
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inferiores e superiores, bem como uma elevada capacidade de sincronizacao
espago-temporal (Neiva et al., 2018).

Ao contrario da corrida de velocidade pura, onde a maior parte da atengao
se concentra na aplicagao de forga horizontal para gerar velocidade, a corrida de
barreiras exige que o atleta preserve o mais possivel a mecanica da corrida
enquanto transpde sucessivamente os obstaculos, minimizando as alteragdes do
ritmo, da velocidade horizontal e da postura corporal (Neiva et al., 2018). Para
isso, € essencial que a técnica de transposicdo da barreira seja aprendida e
automatizada, pois a execucdo inadequada pode resultar numa diminui¢cao
significativa da velocidade e aumento do risco de les&o.

Neste contexto, o treino de barreiras implica nédo sé o desenvolvimento
das capacidades fisicas, como a forga explosiva e a poténcia, mas também a
perfeicdo técnica na transposicdo das barreiras, competéncia altamente
especifica da corrida de barreiras. A articulacdo das pernas, a postura do tronco
e a coordenagdo do movimento dos membros superiores sdo aspetos
fundamentais que impactam diretamente a eficiéncia da transposi¢cao (McDonald
& Dapena, 1991).

2.3.1. Técnica de transposigao da barreira

A técnica de transposicdo da barreira € composta por trés fases
fundamentais: chamada, transposicdo e receg¢dao no solo apds a transposig¢ao
(Neiva et al., 2018). Cada uma dessas fases exige um controlo técnico refinado
e deve ser treinada de forma especifica para garantir que o atleta minimize a

perda de velocidade durante a execugao.

Fase de Ataque

A fase de ataque ocorre quando o atleta se aproxima da barreira. O
objetivo principal nesta fase é preparar o movimento de ataque, ajustando a
postura e a distancia de abordagem para garantir que o atleta atinja a barreira
com a perna de ataque numa posicdo favoravel para a transposi¢cdo. Uma

chamada demasiado proxima ou demasiado afastada da barreira compromete a
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trajetéria do centro de massa e aumenta o tempo necessario para a
transposicdo. O movimento da perna de ataque deve ser rapido e controlado,
enquanto a perna de chamada deve permitir uma impulsdo eficaz e uma

transicao fluida sobre a barreira (McDonald & Dapena, 1991).

Fase de Transposicao

A fase de transposicdo € o momento em que o atleta supera o obstaculo.
Durante esta fase, o atleta procura transpor a barreira através de uma trajetoria
do centro de massa tdo econdmica quanto possivel, evitando elevacdes
excessivas que aumentem o tempo de voo e comprometam a manutengao da
velocidade horizontal. O atleta deve manter uma postura ligeiramente inclinada
para a frente, de modo a facilitar o movimento de transposicdo e preservar a
velocidade horizontal. Uma execugao inadequada desta fase pode resultar num
tempo de voo excessivo e perda de velocidade horizontal (McDonald & Dapena,
1991).

Fase de Rececgao e Retorno a Corrida

A fase final da transposicdo é a rececdo, momento em que o atleta
regressa ao solo apés superar a barreira. A técnica de rececao deve garantir que
o contacto com o solo ocorra o mais proximo possivel da barreira, minimizando o
tempo de apoio e facilitando a continuidade da corrida. Uma rece¢cdo demasiado
distante da barreira aumenta o tempo necessario para recuperar a mecanica da
corrida e compromete o ritmo entre barreiras. A perna de ataque deve entrar em
contacto com o solo com uma flexdo controlada, enquanto a perna de chamada
deve iniciar a préxima fase da corrida com um movimento coordenado (Coh et
al., 2019).

2.3.2 Ritmo e distribuicao da passada entre barreiras

O ritmo entre barreiras & outro fator técnico determinante na corrida de
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barreiras. Na prova de 100 m com barreiras, por exemplo, a distribuicdo das
passadas entre as barreiras € crucial para garantir que o atleta atinja a barreira
no momento certo, com a perna de ataque numa posi¢ao otimizada para a
transposicao. O padrao de trés passadas entre barreiras € 0 mais comum e deve
ser treinado de forma precisa, permitindo que o atleta mantenha a cadéncia e a
velocidade durante toda a prova. A manutencdo deste padrdo depende da
capacidade do atleta preservar a velocidade de deslocamento e controlar o
comprimento da passada apés cada transposigao (Coh et al., 2020).

A cadéncia de passadas entre barreiras depende de varios fatores,
incluindo a capacidade de aplicacao rapida de forca, a mobilidade articular e a
técnica de corrida. A regularidade do ritmo constitui uma das principais
determinantes do desempenho, uma vez que pequenas alteragdes na cadéncia
entre barreiras tendem a propagar-se ao longo da prova, dificultando a
abordagem das barreiras seguintes. O treino especifico de ritmo pode ser
realizado com distancias variaveis entre barreiras, ajustando a quantidade de
passadas necessarias para transpor cada obstaculo. Isto permite ao atleta
adaptar a sua técnica e melhorar a resposta motora durante a corrida (Hanley et
al., 2021).

2.4. Periodizagao por blocos no treino de sprint

A periodizagao do treino constitui um elemento central na organizagao do
processo de preparagdo desportiva, permitindo estruturar a distribuicdo das
cargas ao longo da época em fungdo dos objetivos competitivos, das
necessidades dos atletas e dos processos de adaptagcdo ao treino (Bompa &
Buzzichelli, 2015). No contexto do sprint e das corridas com barreiras, esta
organizagédo assume particular importancia, uma vez que o rendimento depende
de capacidades neuromusculares de elevada intensidade, como a forga maxima,
a poténcia, a aceleragao, a velocidade maxima e a resisténcia de velocidade. A
elevada especificidade destas capacidades torna particularmente importante a
forma como as cargas sdo organizadas e distribuidas ao longo da época
desportiva (Haugen et al., 2019).

A periodizagao por blocos surge como uma alternativa aos modelos

tradicionais de organizacgéo do treino, propondo uma estrutura mais sequencial e
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direcionada, em que determinados periodos sao orientados para o
desenvolvimento prioritario de capacidades especificas. Segundo (Issurin, 2008;
Issurin, 2016), esta légica permite concentrar estimulos de treino em blocos com
objetivos definidos, procurando potenciar adaptagées mais eficazes e minimizar
potenciais efeitos de interferéncia entre capacidades com exigéncias fisiologicas
distintas.

No ambito do estagio, a época desportiva foi organizada segundo uma
l6gica hibrida de periodizagao por blocos. No entanto, a sua aplicagao assumiu
caracteristicas distintas entre a época de pista coberta e a época ao ar livre. Na
pista coberta, foi utilizada uma aproximagao a periodizacdo por blocos com
cargas mais regulares, permitindo desenvolver diferentes capacidades de forma
equilibrada e sem uma concentragdo extrema dos estimulos. Ja na época ao ar
livre, a organizagdo assumiu uma estrutura ATR, entendida como uma forma
especifica de periodizagdo por blocos, caracterizada por uma maior
concentracao das cargas e por uma sequéncia mais definida entre acumulagao,

transformacao e realizacao (Issurin, 2008; Issurin, 2016).

2.4.1 Fundamentos da periodizagcao por blocos

A periodizagao por blocos baseia-se na organizagao do treino em periodos
com objetivos especificos, nos quais determinadas capacidades assumem maior
prioridade. Esta forma de planeamento ndo implica necessariamente que todas
as cargas sejam extremamente concentradas, podendo variar em fungdo do
calendario competitivo, do nivel dos atletas e da fase da época. Assim, a
principal caracteristica deste modelo ndo € apenas a concentragdo da carga,
mas a existéncia de uma orientagao clara para determinados objetivos de treino
em cada bloco (Issurin, 2008).

No treino de sprint, esta logica permite organizar o desenvolvimento das
capacidades determinantes do rendimento de forma mais especifica.
Capacidades como forga maxima, poténcia, capacidade de aplicagdo de forca
horizontal, aceleragdo, velocidade maxima e resisténcia de velocidade podem
ser trabalhadas com diferentes graus de prioridade ao longo da época, evitando
uma distribuicdo demasiado dispersa dos estimulos. Esta organizagdo torna-se

particularmente relevante em atletas de alto rendimento, nos quais a margem de
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progressdo € menor e a gestdo da fadiga assume um papel decisivo na
qualidade do treino (Issurin, 2016).

Durante a época de pista coberta, a aplicagdo da periodizagéo por blocos
assumiu um caracter mais regular, com uma menor concentragao dos estimulos.
Esta opcéo permitiu manter uma presencga relativamente constante de diferentes
capacidades ao longo dos microciclos, respeitando a curta duragéo da época e a
proximidade entre competigcdes. Deste modo, a pista coberta nao foi estruturada
através de blocos altamente concentrados, mas sim através de uma
aproximacado a légica por blocos, com cargas distribuidas de forma mais

equilibrada.

2.4.2 Estrutura ATR como forma de periodizagao por blocos

A estrutura ATR, desenvolvida por Issurin e Kaverin e posteriormente
aprofundada por Issurin, constitui uma forma especifica de operacionalizagédo da
periodizagcdo por blocos. Esta organizacédo divide o processo de treino em trés
momentos principais: acumulagao, transformagao e realizacdo, cada um com
objetivos préprios e com uma logica sequencial de desenvolvimento das
capacidades (Issurin, 2008; Issurin, 2016).

Na fase de acumulagao, o objetivo principal passa pelo desenvolvimento
das capacidades de base que sustentam o rendimento posterior. No contexto do
sprint, esta fase pode incluir maior énfase no desenvolvimento da forca, da
capacidade de trabalho especifica e de qualidades neuromusculares gerais,
criando condigdes para suportar estimulos mais especificos nas fases seguintes
(Issurin, 2008; Issurin, 2016).

Na fase de transformacao, as capacidades anteriormente desenvolvidas
sdo progressivamente orientadas para as exigéncias especificas da modalidade.
Assim, o treino passa a privilegiar a transferéncia da for¢ca e da poténcia para
acdes mais proximas do sprint, com maior presenca de aceleracéo, velocidade
maxima, exercicios balisticos, pliometria e tarefas especificas de corrida (Issurin,
2008; Issurin, 2016).

Por fim, a fase de realizacdo tem como objetivo preparar o atleta para
expressar o rendimento em contexto competitivo. Nesta fase, o volume tende a

ser reduzido, enquanto a intensidade e a qualidade dos estimulos assumem
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maior relevancia. O foco passa pela manutencdo das capacidades adquiridas,
pela otimizagao da recuperacao e pela criagdo de condi¢cdes para que o atleta
atinja o melhor estado possivel nas competicbes-alvo (Issurin, 2008; Issurin,
2016).

2.4.3 Aplicagao da periodizagao por blocos no estagio

No contexto do estagio, a periodizagcédo por blocos foi aplicada de forma
adaptada as exigéncias da época desportiva e as caracteristicas individuais dos
atletas acompanhados. Na pista coberta, a organizagdo apresentou cargas mais
regulares, permitindo trabalhar simultaneamente forga, poténcia, aceleracao e
velocidade, sem uma concentracdo excessiva dos estimulos numa unica
capacidade. Esta opcao revelou-se adequada a curta duragao da época e a
necessidade de manter niveis elevados de prontiddo competitiva.

Na época ao ar livre, a estruturacdo aproximou-se de uma logica ATR,
com uma organizagdo mais marcada entre os blocos de acumulagao,
transformacao e realizacao. Esta fase permitiu uma distribuicdo mais sequencial
das capacidades, comegando por momentos de recarga e consolidacdo de
capacidades de suporte, evoluindo posteriormente para estimulos mais
especificos de velocidade e culminando numa fase orientada para a expressao
competitiva.

Apesar desta estrutura geral, o planeamento manteve um caracter flexivel
e individualizado. A resposta dos atletas a carga, o estado de fadiga, a
proximidade das competi¢cées, o historial de lesdo e as respostas individuais
observadas durante a monitorizagdo do treino obrigaram a ajustes constantes ao
longo da época. Assim, a periodizagdo por blocos ndo foi aplicada de forma
rigida, mas como uma estrutura orientadora, adaptada continuamente as
necessidades reais do grupo e de cada atleta.

Esta organizacdao apoia-se no conceito de efeitos residuais do treino,
segundo o qual diferentes capacidades mantém as adaptagdes adquiridas
durante periodos distintos de tempo, permitindo que blocos sucessivos se
sobreponham parcialmente sem perda imediata das capacidades anteriormente

desenvolvidas (Issurin, 2008; Issurin, 2016).
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2.5. Treino de forga no sprint

O treino de forga assume um papel determinante no desenvolvimento do
rendimento em provas de sprint, uma vez que a corrida de velocidade exige a
aplicacao de elevados niveis de forca em intervalos temporais muito reduzidos
(Weyand et al., 2000). No entanto, a forca ndo deve ser analisada apenas pela
quantidade maxima que o atleta consegue produzir, mas também pela rapidez
com que essa forca pode ser desenvolvida e pela sua capacidade de ser
expressa em movimentos realizados a elevada velocidade (Weakley et al.,
2021). A importancia relativa de cada uma destas capacidades varia ao longo
das diferentes fases da corrida de velocidade e deve, por isso, orientar a selegao
dos métodos de treino utilizados (Weyand et al., 2000).

Neste sentido, importa distinguir trés conceitos frequentemente
associados, mas que ndo devem ser utilizados como sinébnimos: forga maxima,
taxa de desenvolvimento de forga e poténcia mecéanica. A forgca maxima refere-
se a maior quantidade de forca que o atleta consegue produzir numa
determinada agao (Suchomel et al., 2018). A taxa de desenvolvimento de forga,
frequentemente designada por RFD (Rate of Force Development), corresponde
a rapidez com que a forca aumenta ao longo do tempo. Por sua vez, a poténcia
mecanica corresponde ao produto entre a forga aplicada e a velocidade de
execugao do movimento (Morin & Samozino, 2016).

Esta distincdo € particularmente importante no contexto do sprint, uma
vez que o atleta dispde de tempos muito curtos para aplicar for¢ga contra o solo.
Do ponto de vista mecanico, o desempenho depende ndo apenas da magnitude
da forgca produzida, mas também do impulso gerado durante o contacto com o
solo, resultante da interacdo entre a forca aplicada e o tempo disponivel para a
sua aplicagdo (Morin & Samozino, 2016). Assim, ndo basta possuir elevados
niveis de forca maxima; € necessario conseguir desenvolver essa forga
rapidamente e expressa-la em agdes especificas de corrida. O treino de forga
deve, por isso, ser orientado para melhorar a capacidade de aplicar forca de
forma rapida, coordenada e especifica, respeitando as exigéncias biomecénicas

das diferentes fases do sprint.
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2.5.1 Forca maxima e aplicagao de forga no sprint

A forca maxima constitui uma capacidade de base relevante para o sprint,
sobretudo porque influencia a possibilidade de o atleta produzir elevados niveis
de for¢a contra o solo. Esta capacidade assume particular importancia na fase
de aceleragdo, em que o atleta necessita de vencer a inércia inicial e projetar o
corpo para a frente através de uma aplicagdo de forgca predominantemente
horizontal. Embora a for¢ca aplicada possua sempre componentes horizontais e
verticais, durante a aceleracdo assume particular relevancia a capacidade de
orientar eficazmente a forga no sentido horizontal.

Importa, contudo, distinguir forca absoluta de forga relativa. No sprint, a
capacidade de produzir elevados niveis de forca em relacdo a massa corporal
tende a assumir maior relevancia do que a for¢a absoluta considerada de forma
isolada, uma vez que o atleta necessita de acelerar e projetar o seu proprio
corpo. Assim, aumentos da forgca maxima s6 serdo vantajosos se nao forem
acompanhados por incrementos desproporcionais da massa corporal que
possam comprometer a capacidade de aceleracdo e a velocidade de
deslocamento (Seitz et al., 2014).

Durante a aceleragao, o contacto com o solo € mais prolongado do que
na fase de velocidade maxima, permitindo ao atleta aplicar niveis superiores de
forga. Por esse motivo, o desenvolvimento da forga maxima pode contribuir para
melhorar a capacidade de producio de for¢ca nas primeiras passadas, desde que
exista uma transferéncia adequada para o gesto especifico da corrida (Rumpf et
al., 2016).

No treino de velocistas, exercicios como o agachamento, o peso morto, o
hip thrust, as variantes unilaterais e os exercicios orientados para a ftripla
extensdo do membro inferior podem ser utilizados para desenvolver a forca dos
principais grupos musculares envolvidos na corrida, nomeadamente gluteos,
isquiotibiais, quadricipites e gémeos. Contudo, o treino de forga maxima nao
deve ser entendido como um fim em si mesmo. A sua utilidade depende da
capacidade de transferir os ganhos obtidos para ag¢des especificas de sprint,
através de uma integracdo adequada com o treino técnico, o treino de

aceleracgao, os exercicios balisticos e o trabalho pliométrico.
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2.5.2 Taxan Sie desenvolvimento de forga, forgca explosiva e poténcia
mecanica

A taxa de desenvolvimento de forca corresponde a rapidez com que a
forga é produzida ao longo do tempo. De acordo com (Maffiuletti et al., 2016), a
RFD é uma variavel particularmente relevante em agdes rapidas, nas quais o
tempo disponivel para produzir forca € reduzido. No sprint, esta capacidade
torna-se importante porque os contactos com o solo ocorrem em periodos muito
curtos, especialmente a medida que o atleta se aproxima da velocidade maxima
(D’Emanuele et al., 2021).

A chamada forca explosiva deve ser entendida, de forma mais rigorosa,
como a capacidade de produzir forca rapidamente. Neste sentido, esta mais
préxima do conceito de RFD do que da poténcia mecanica. A utilizacdo do termo
“forca explosiva” deve, portanto, ser acompanhada de uma clarificagdo
conceptual, evitando que seja confundido com poténcia (Maffiuletti et al., 2016).

A poténcia mecanica, por sua vez, € uma grandeza distinta. Esta é
definida como o produto entre a forgca aplicada e a velocidade de deslocamento
durante a execucdo do movimento. Assim, enquanto a RFD indica quao
rapidamente a forca aumenta, a poténcia expressa a capacidade de produzir
trabalho mecanico por unidade de tempo. Embora ambas sejam relevantes em
acdes rapidas, nao representam a mesma capacidade (Maffiuletti et al., 2016).

No sprint, a RFD é particularmente importante nos momentos iniciais de
aplicacao de forga, quando o atleta necessita de aumentar rapidamente a forca
exercida contra o solo. A poténcia mecanica assume particular relevancia
quando € necessario produzir elevados niveis de forca em movimentos
executados a elevada velocidade. Assim, estas variaveis podem coexistir no
mesmo gesto motor, mas devem ser analisadas separadamente (D’Emanuele et
al., 2021).

Esta distingdo tem implicagdes praticas importantes para o treino.
Exercicios de forca maxima podem contribuir para aumentar a base de producao
de forca; exercicios balisticos e levantamentos olimpicos podem promover a
producdo de poténcia mecanica; e exercicios realizados com intengdo maxima

de velocidade, bem como agdes especificas de sprint e pliometria, podem
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contribuir para melhorar a capacidade de desenvolver forga rapidamente. No
entanto, a selecdo dos exercicios deve considerar sempre o objetivo prioritario

do bloco de treino e a fase da época desportiva (Casartelli et al., 2014).

2.5.3 Poténcia, exercicios balisticos e transferéncia para o sprint

A poténcia mecanica é particularmente relevante em exercicios nos quais
o atleta necessita de aplicar for¢ca a elevada velocidade. No contexto do treino de
sprint, os exercicios balisticos, os saltos, os lancamentos, os levantamentos
olimpicos e as suas variantes podem ser utilizados com o objetivo de
desenvolver a capacidade de produzir forca em movimentos rapidos (Cormie et
al., 2011).

Os levantamentos olimpicos, como o arranque, bem como as suas
variantes, podem ser uteis no treino de velocistas devido a elevada exigéncia de
producao de forca em velocidades elevadas, estes exercicios podem contribuir
para o desenvolvimento da poténcia mecanica e para a melhoria da capacidade
de aplicar forga rapidamente em agdes dindmicas (Suchomel et al., 2018).

Apesar da sua utilidade, estes exercicios ndao garantem, por si so,
transferéncia direta para o sprint. A transferéncia depende da semelhanca entre
o exercicio utilizado e as exigéncias biomecanicas da corrida, nomeadamente a
orientacdo da forca, os tempos de contacto, a velocidade de execucdo e a
coordenacgao intermuscular. Por isso, o treino de forca deve ser articulado com
exercicios mais especificos, como aceleragdes, sprints resistidos, saltos
horizontais, pliometria e exercicios técnicos de corrida (Comfort et al., 2011).

A especificidade assume, assim, um papel central. No sprint, a aplicagao
de forga ndo ocorre apenas em sentido vertical, mas também numa relagéo
dindmica entre forgas horizontais e verticais, dependendo da fase da corrida. Na
aceleracao, a componente horizontal da forca é particularmente importante,
enquanto na fase de velocidade maxima a capacidade de aplicar forca em
tempos de contacto reduzidos assume maior relevancia. O treino de forga deve
respeitar estas exigéncias, procurando desenvolver capacidades que possam

ser expressas no gesto competitivo (Suchomel et al., 2018).

2.5.4 Periodizagao do treino de forga no sprint
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A organizacdo do treino de forga deve acompanhar a estrutura geral da
periodizagcdo da época. Na logica de periodizagao por blocos, os conteudos de
forca, RFD e poténcia devem ser distribuidos de acordo com os objetivos
especificos de cada fase, evitando a acumulagao indiscriminada de estimulos
que possam gerar fadiga excessiva ou interferir com a qualidade do treino de
velocidade (D’Emanuele et al., 2021).

Durante a época de pista coberta, a organizacdo assumiu uma
aproximacao por blocos com cargas mais regulares. Neste periodo, o treino de
forga procurou desenvolver e manter capacidades como forga maxima, poténcia
e capacidade de aplicacao rapida de forga, sem uma concentracdo extrema dos
estimulos. Esta opgdo permitiu responder a curta duragdo da época e a
proximidade entre competicbes, mantendo niveis adequados de prontidao
competitiva.

Na época ao ar livre, a estrutura ATR permitiu organizar o treino de forca
de forma mais sequencial. Na fase de acumulacgéao, o foco incidiu sobretudo no
desenvolvimento das capacidades de base, incluindo forca maxima e
capacidade geral de produgdo de forgca. Na fase de transformagado, o treino
passou a privilegiar a conversao dessas capacidades em ag¢gdes mais
especificas, com maior presengca de exercicios balisticos, pliometria, sprints
resistidos e tarefas orientadas para a aplicagao rapida de forgca. Por fim, na fase
de realizagdo, o volume de treino de forga foi reduzido, privilegiando-se a
manutencdo das capacidades desenvolvidas, a qualidade da execucdo e a
recuperacgao para a competigao.

O Velocity Based Training (VBT) constitui uma ferramenta util no controlo
e prescri¢cao do treino de forga, uma vez que permite regular a intensidade com
base na velocidade de execugdo do movimento. Em vez de depender
exclusivamente de percentagens fixas da repeticdo maxima, esta abordagem
permite ajustar a carga em funcao da resposta apresentada pelo atleta em cada
sessdo. Assim, uma mesma carga absoluta pode representar exigéncias
diferentes consoante o estado de fadiga, recuperacdo ou prontidao
neuromuscular do atleta. No contexto do sprint, esta informacdo pode ser

particularmente relevante, uma vez que a qualidade da produgao de forca e a
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capacidade de executar movimentos a elevada velocidade sdo componentes
importantes do processo de treino. A utilizacdo do VBT pode, por isso, apoiar
decisdes relacionadas com a manutencao, redugao ou ajustamento da carga de
forca ao longo da época (Weakley et al., 2021).

Desta forma, o treino de forga no sprint deve ser compreendido como um
processo integrado, no qual forca maxima, RFD e poténcia mecanica
desempenham papéis distintos, mas complementares. Assim, a preparagao da
forga no sprint ndo deve ser entendida como o desenvolvimento isolado de uma
Unica capacidade, mas como a integragdo progressiva de diferentes
manifestacbes da forgca, organizadas de acordo com os objetivos da
periodizagcdo e com as exigéncias especificas das diferentes fases da corrida. A
eficacia do treino depende, por isso, da correta distingdo entre estes conceitos,
da selegdo adequada dos exercicios e da sua integragdo no planeamento global

da época .

2.6. Recuperacgao e prevenc¢ao de lesées no sprint

A recuperagcdo e a prevencao de lesdes constituem componentes
fundamentais do treino de velocidade e barreiras, uma vez que estas disciplinas
apresentam elevadas exigéncias neuromusculares e mecanicas. A realizagao
repetida de esforgos de intensidade maxima ou proxima da maxima exige uma
gestdo adequada da relacédo entre estimulo, fadiga e recuperacdo, de modo a
preservar a qualidade do treino, maximizar a disponibilidade dos atletas para
treinar e competir e reduzir o risco de interrupcdes do processo de preparacao
(Meeusen R, 2013).

A recuperacdao nao deve ser entendida apenas como a auséncia de
treino, mas como uma componente integrante do processo de planeamento. A
aplicagcdo da carga provoca alteragdes agudas no estado do atleta, sendo
necessario tempo e condicdes adequadas para que ocorram 0s processos de
adaptacdo. Importa reconhecer que adaptacdo e recuperacdo nao
correspondem ao mesmo fendmeno: enquanto a recuperagao representa o
restabelecimento da capacidade funcional apds o esforgo, a adaptacao traduz as

alteragdes fisioldgicas crénicas induzidas pela exposicao repetida ao treino.
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Quando a recuperacao € insuficiente, pode verificar-se uma reducdo da
capacidade de desempenho, acompanhada por fadiga acumulada e por um
maior risco de respostas negativas ao treino. Por esse motivo, a monitorizagao
da carga e da fadiga pode auxiliar o treinador a compreender se o atleta se
encontra a adaptar-se adequadamente ao programa de treino ou se necessita de
ajustes na carga prescrita (Halson, 2014).

A relacao entre carga de treino e ocorréncia de lesdes ndo deve, contudo,
ser interpretada de forma linear. A exposigao progressiva e adequada ao treino é
necessaria para desenvolver a capacidade de tolerar as exigéncias da
modalidade. O risco tende a aumentar sobretudo quando existem progressodes
rapidas ou desajustadas da carga, particularmente quando o estimulo aplicado
ultrapassa a capacidade momentanea de resposta do atleta (Gabbett, 2016).
Assim, a prevenc¢do ndo passa pela redugédo generalizada da carga, mas pela
sua progressao gradual e pela adaptagdo as caracteristicas, ao historial e ao
estado de preparacao de cada atleta.

No sprint, as lesdes dos isquiotibiais assumem particular relevancia
devido as exigéncias a que estes musculos sdo sujeitos durante a corrida a
elevada velocidade. Durante a fase final do balango da perna, os isquiotibiais
atingem elevados niveis de alongamento musculotendinoso, enquanto
desenvolvem elevados momentos musculares em regime excéntrico para
controlar o movimento do membro inferior antes do contacto com o solo. Estas
exigéncias ajudam a explicar a vulnerabilidade deste grupo muscular durante o
sprint e justificam a inclusdo de estratégias especificas de preparacédo e
fortalecimento (Schache et al., 2012).

A forca excéntrica dos flexores do joelho e as caracteristicas
arquitetonicas do bicipite femoral podem igualmente estar relacionadas com a
suscetibilidade a lesdes. (Timmins et al., 2016) identificaram uma associagao
entre menor forga excéntrica, fasciculos mais curtos do bicipite femoral e maior
risco de lesdao dos isquiotibiais. Estes resultados sustentam a incluséo
progressiva de exercicios orientados para a producgéo de forga excéntrica e para
o fortalecimento dos isquiotibiais em comprimentos musculares elevados, sem
que esta abordagem seja considerada isoladamente suficiente para prevenir

todas as lesoes.
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A prevencado deve, por isso, assumir uma natureza multifatorial. Para
além do fortalecimento dos isquiotibiais, devem ser considerados o treino regular
de sprint, a exposicdo progressiva a velocidades elevadas, o desenvolvimento
da forga dos membros inferiores e do tronco, a qualidade técnica da corrida, a
gestdo da fadiga e o historial de lesdo do atleta. A selecdo dos exercicios e a
progressdo das cargas devem respeitar a capacidade individual de tolerancia,
evitando aumentos subitos do volume ou da intensidade (Malone et al., 2018).

Nos atletas de barreiras, estas preocupagdes mantém-se, acrescentando-
se as exigéncias técnicas associadas ao ataque, transposi¢cédo e recec¢ao, bem
como as assimetrias inerentes a utilizacao repetida da mesma perna de ataque e
da mesma perna de impulsdo. A repeticido de padrdes técnicos inadequados em
situacado de fadiga pode comprometer a eficiéncia do movimento e aumentar a
sobrecarga sobre determinadas estruturas. Deste modo, a manutengdo da
qualidade técnica, o controlo do ritmo entre barreiras e a adaptagdo do volume
técnico ao estado do atleta devem integrar o processo preventivo (Coh et al.,
2020).

Quando ocorre uma lesdo, a recuperagao deve seguir critérios funcionais
e nao depender apenas do tempo decorrido desde o momento da lesdo. Em
velocistas e saltadores, os programas que incluiram exercicios realizados com
alongamento dos isquiotibiais apresentaram resultados favoraveis no tempo
necessario para o regresso ao treino, reforcando a importancia da exposigcéao
progressiva a acbes musculares especificas (Askling et al., 2014).
Paralelamente, uma abordagem individualizada e baseada em critérios permite
ajustar a progressao da reabilitacdo a resposta do atleta, considerando
dimensdes como forga, corrida, tolerdncia a velocidade e execugao de tarefas
especificas da modalidade (Mendiguchia et al., 2017).

A utilizacdo de questionarios de bem-estar, qualidade do sono, fadiga e
dor muscular pode complementar os indicadores objetivos do treino. As medidas
subjetivas tém demonstrado sensibilidade as alteragbes agudas e cronicas da
carga e podem auxiliar na identificagdo de mudangas no estado de recuperagao
dos atletas, sobretudo quando sdo analisadas ao longo do tempo e em conjunto
com outras informagdes (Saw et al., 2016). Ainda assim, estes dados ndo devem

ser utilizados de forma isolada, devendo ser interpretados em articulagdo com o

29



desempenho nas sessoes, a observacio técnica e a comunicagio entre o atleta
e o treinador.

Assim, a recuperacgao e a prevencao de lesbes nao devem ser encaradas
como processos independentes do treino, mas como componentes integradas
do proprio processo de preparagdo. A gestdo da carga, a monitorizagao
continua, a exposicdo progressiva as exigéncias da modalidade e a
individualizacdo das decisbes constituem elementos fundamentais para
maximizar a disponibilidade do atleta, reduzir o risco de lesdo e assegurar a

continuidade do processo de desenvolvimento do rendimento desportivo.
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3. Contextualizacao da Pratica Profissional

O presente capitulo tem como objetivo enquadrar o contexto em que
decorreu o estagio profissional realizado no dmbito do Mestrado em Treino de
Alto Rendimento da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. Neste
sentido, serdo apresentados o contexto institucional da intervencao, a estrutura
organizacional do grupo de treino, os recursos materiais disponiveis, a
caracterizagcdo dos atletas acompanhados e o papel desempenhado pelo
estagiario ao longo da época desportiva.

A intervengdo desenvolveu-se no grupo de velocidade e barreiras da
Escola do Movimento (ESCMOV), integrado num contexto de treino orientado
para o desenvolvimento do rendimento desportivo em atletas de diferentes niveis
competitivos. Ao longo do estagio, o acompanhamento diario do processo de
treino permitiu uma participacao ativa na planificagdo, monitorizacdo e controlo
da carga, bem como na analise das respostas individuais dos atletas as
diferentes fases da periodizacdo implementada durante a época. A estrutura
deste capitulo segue uma abordagem descritiva do contexto, dos recursos
disponiveis, da caraterizagdo dos atletas acompanhados e do papel

desempenhado pelo estagiario.

3.1. Contexto institucional e estrutural

A intervencédo de estagio decorreu na ESCMOV, um clube de atletismo
sediado nas instalagbes da FADEUP, com a qual mantém uma ligagdo préxima
ao nivel estrutural e organizacional. A ESCMOV desenvolve a sua atividade em
diferentes areas do atletismo, abrangendo atletas de varios escalbes etéarios e
niveis competitivos, desde a formagado até contextos de maior exigéncia
competitiva.

O clube encontra-se organizado em diferentes grupos de treino,
distribuidos pelas varias disciplinas do atletismo, nomeadamente velocidade e
barreiras, saltos, langcamentos, meio-fundo, fundo e provas combinadas. Esta
estrutura permite uma maior especificidade no processo de treino e um
acompanhamento mais individualizado dos atletas, em fungdo das exigéncias

préprias de cada disciplina.
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O estagio foi realizado especificamente no grupo de velocidade e
barreiras de alto rendimento, orientado pelo Professor Filipe Concei¢c&do. Este
grupo era constituido por atletas com diferentes perfis competitivos, incluindo
atletas de nivel nacional e internacional, o que proporcionou contacto com
diferentes realidades de treino, necessidades de individualizagdo e exigéncias
competitivas. A heterogeneidade do grupo obrigava a uma adaptagdo constante
da prescricdo do treino, tendo em consideracdo fatores como o histoérico
desportivo, o nivel de rendimento, o estado de prontiddo e os objetivos
individuais de cada atleta.

A proximidade entre o clube e a FADEUP permitiu também o acesso a
diferentes recursos materiais e espaciais relevantes para o processo de treino,
incluindo pista de atletismo, ginasio de musculacdo e equipamentos de
monitorizagdo do rendimento. Este contexto revelou-se particularmente
importante para o desenvolvimento do estagio, possibilitando ndo sé a aplicagéo
pratica dos conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico, mas
também uma maior compreensdo das exigéncias associadas ao treino de
velocidade e barreiras em contexto competitivo.

A proximidade entre a ESCMOV e a Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto constituiu uma mais-valia para o desenvolvimento do
estagio, nao apenas pelo acesso a instalagbes e recursos técnicos
especializados, mas também pela integragdo num contexto onde a pratica do
treino se articula com a investigagao e a formagao académica. Paralelamente, a
supervisdo técnica assegurada pelo Professor Doutor Filipe Conceigao,
enquanto treinador principal e docente da FADEUP, proporcionou um
acompanhamento continuo do processo de intervengao, favorecendo a reflexao

critica e a aplicacéo de metodologias sustentadas pela evidéncia cientifica.

3.2. Grupo de velocidade e barreiras

O grupo de velocidade e barreiras acompanhado ao longo do estagio era
constituido por cinco atletas com caracteristicas distintas ao nivel da experiéncia
competitiva e historial desportivo. Esta heterogeneidade obrigava a uma

abordagem de treino individualizada, ajustando a prescricdo e o controlo da
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carga as necessidades especificas de cada atleta.

O grupo integrava atletas especializados em velocidade plana e barreiras,
com diferentes idades, niveis competitivos e graus de experiéncia. Alguns atletas
apresentavam ja experiéncia consolidada em competicbes nacionais e
internacionais de elevado nivel, enquanto outros se encontravam ainda numa
fase de desenvolvimento e adaptagcdo a contextos de maior exigéncia
competitiva.

Apesar das diferengas individuais existentes, todos os atletas tinham em
comum a procura pela melhoria do rendimento desportivo, através do
desenvolvimento dos principais fatores determinantes do desempenho nas
provas de sprint, nomeadamente a capacidade de aceleragdo, velocidade
maxima, poténcia e eficiéncia técnica. Paralelamente aos objetivos relacionados
com o desempenho competitivo, assumiam também elevada importancia fatores
como a manutengdo da condigéo fisica ao longo da época, a prevencdo de
lesdes e a capacidade de sustentar elevados niveis de rendimento durante os
diferentes momentos competitivos.

O acompanhamento diario deste grupo permitiu compreender de forma
mais aprofundada a complexidade associada ao treino de velocidade e barreiras
em contexto de alto rendimento, particularmente no que diz respeito a gestao
individual da carga, a monitorizagdo da fadiga e a necessidade de adaptacao

continua do processo de treino as respostas apresentadas pelos atletas.

3.2.1. Caracterizacao dos atletas

Os cinco atletas acompanhados durante o estagio apresentavam
caracteristicas distintas relativamente a idade, experiéncia competitiva,

especialidade e nivel de rendimento, conforme descrito de seguida.

Atleta A

Atleta sénior, nasceu em 1998, com 16 anos de pratica na modalidade.
Representa o clube Desportivo do Estreito. Especializa-se nas provas de

barreiras, apresentando como recordes pessoais 8,20 segundos nos 60 metros
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barreiras e 13,39 segundos nos 100 metros barreiras.

Atleta B

Atleta sénior, nasceu em 1994, com 18 anos de experiéncia competitiva. E atleta
de alto rendimento e representa o Sporting Clube de Portugal. Compete nas
provas de velocidade plana, apresentando recordes pessoais de 6,61 segundos

nos 60 metros e 10,13 segundos nos 100 metros.

Atleta C

Atleta sénior, nasceu em 1999, com 3 anos de pratica na modalidade.
Representa o clube da Marinha Grande e compete nas provas de velocidade
plana, apresentando recordes pessoais de 6,87 segundos nos 60 metros e 10,73

segundos nos 100 metros.

Atleta D

Atleta sub23, nasceu em 2005, com 10 anos de pratica no atletismo. Representa
a Associagao Cultural Desportiva Jardim da Serra. Compete nas provas de
velocidade plana, apresentando recordes pessoais de 7,55 segundos nos 60

metros e 11,78 segundos nos 100 metros.

Atleta E

Atleta sénior, nasceu em 1999, com 15 anos de pratica na modalidade. Atua
como atleta de alto rendimento e representa a Associagdo Cultural Desportiva
Jardim da Serra. Especializa-se nas provas de velocidade plana, apresentando

recordes pessoais de 6,72 segundos nos 60 metros e 10,17 segundos nos 100

metros.

3.3. Objetivos desportivos para a época
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A definicdo dos objetivos desportivos assumiu um papel central no
planeamento da época, orientando a intervencédo técnica de acordo com as

caracteristicas, necessidades e prioridades competitivas de cada atleta.

De forma geral, os objetivos do grupo centraram-se na melhoria do
rendimento competitivo, na evolugao das marcas pessoais, na participagdo em
competicdes nacionais e internacionais e na manutengdo de um estado fisico
saudavel ao longo da época. Em alguns casos, os objetivos estavam
diretamente ligados a obtencdo de resultados competitivos de elevado nivel,
enquanto noutros assumiam maior importancia a continuidade do processo de

treino, a recuperacao fisica e a possibilidade de competir sem dor.

Na época de pista coberta, os principais objetivos passaram pela melhoria
dos recordes pessoais nos 60 m e nos 60 m barreiras, bem como pela obtengao
de bons resultados nos campeonatos nacionais e internacionais. Ja na época ao
ar livre, os objetivos centraram-se sobretudo nos 100 m e nos 100 m barreiras,
na tentativa de qualificacdo para competi¢cées internacionais € na manutencao

da consisténcia competitiva até ao final da temporada.

Esta diversidade de objetivos exigiu um planeamento flexivel, ajustado as
caracteristicas e prioridades de cada atleta ao longo da época desportiva. Assim,
o planeamento da época nao foi entendido apenas como uma estrutura comum
aplicada ao grupo, mas como um processo adaptavel, capaz de responder as

exigéncias especificas de cada atleta.

3.3.1. Objetivos competitivos individuais

Atleta A

O principal objetivo da Atleta A para a época consistiu em conseguir treinar e
competir sem dor. Tendo em conta a sua especializagdo nas provas de barreiras
e a exigéncia técnica e fisica desta disciplina, a manuten¢ao da integridade fisica
assumiu-se como uma prioridade central. Mais do que a definicdo de uma

marca especifica, a prioridade consistiu em garantir continuidade no processo de
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treino, reduzir limitacbes fisicas e criar condicbes para uma participagao

competitiva mais estavel.

Atleta B

O Atleta B apresentou objetivos competitivos de elevado nivel, coerentes com o
seu estatuto de atleta de alto rendimento. Para a época, definiu como metas a
participacdo no Campeonato da Europa, do Campeonato Europeu de Clubes e a
conquista do titulo de Campedo de Portugal, bem como a aproximagédo ou
superagdo da marca dos 10,20 segundos nos 100 metros. Estes objetivos
exigiram uma planificagao particularmente rigorosa, orientada para a obtengao

de picos de forma em momentos competitivos especificos.

Atleta C

O Atleta C definiu como principais objetivos a melhoria dos seus recordes

pessoais e a manutengao de um estado fisico saudavel ao longo da época.

Atleta D

O objetivo principal do Atleta D consistiu em treinar e competir sem dor,
privilegiando a manutengdo da condigéo fisica e da estabilidade, ao longo da

época.

Atleta E

O Atleta E definiu como objetivos principais a melhoria dos seus recordes
pessoais, a tentativa de qualificacdo para o Campeonato da Europa na época ao

ar livre e a manutencao de uma boa forma fisica ao longo da temporada.

3.4. Recursos materiais e condigoes de treino

O processo de treino decorreu maioritariamente nas instalagbes da
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FADEUP, beneficiando de um conjunto de recursos espaciais e materiais
adequados as exigéncias do treino de velocidade e barreiras. As sessdes foram
realizadas principalmente na pista exterior de atletismo e no ginasio de
musculacdo, sendo também utilizados outros espagos complementares em

funcao das necessidades especificas de cada sessao.

A pista de atletismo constituiu o principal local de desenvolvimento do
treino técnico e especifico de sprint, permitindo a realizacdo de trabalhos de
aceleragao, velocidade maxima, resisténcia a velocidade e treino técnico de
barreiras. O ginasio de musculagao foi utilizado para o desenvolvimento da forga
maxima, da capacidade de desenvolvimento rapido de forca e da poténcia
mecanica, capacidades relevantes para o desempenho nas provas de

velocidade.

Ao longo da época foram também utilizados diferentes instrumentos de
monitorizagcdo e controlo da carga de treino. Entre os principais recursos
utilizados destacam-se as células fotoelétricas para avaliagcdo dos tempos de
sprint e o dispositivo linear Virtue, utilizado no contexto do VBT, permitindo
monitorizar a velocidade de execugdo dos exercicios de forga e ajustar a carga

do treino de acordo com a prontidado neuromuscular dos atletas.

Paralelamente a monitorizagcdo da carga externa, foram igualmente
aplicados meétodos de avaliacdo subjetiva da carga interna, nomeadamente
questionarios de bem-estar e qualidade do sono. Estas ferramentas permitiram
recolher informagéao relevante relativamente ao estado de fadiga, recuperagao e
prontiddo dos atletas, contribuindo para uma gestdo mais individualizada do

processo de treino.

As condi¢gdes materiais e estruturais disponiveis revelaram-se adequadas
as exigéncias do estagio, possibilitando a aplicagao pratica de diferentes
metodologias de treino e monitorizagdo, bem como uma intervengcdo mais

préxima da realidade do treino de alto rendimento.

3.5. Papel do estagiario no processo de treino

Ao longo do estagio, o papel desempenhado foi evoluindo
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progressivamente, acompanhando o aumento da integragdo no contexto de
treino e a aquisicdo de maior autonomia nas diferentes tarefas associadas ao
processo de preparagao desportiva. Numa fase inicial, a intervengao centrou-se
sobretudo na observagdo e compreensdo da dinamica do grupo, dos métodos

utilizados pelo treinador principal e da estrutura geral do planeamento da época.

Com o decorrer da temporada, passou a existir uma participacdo mais
ativa no acompanhamento diario dos atletas e na operacionalizagao das sessdes
de treino. Entre as principais fungdes desempenhadas destacaram-se o apoio na
organizagao e preparagao das sessoes, 0 controlo dos tempos e intensidades de
treino, a recolha e andlise de dados relacionados com a monitorizagéo da carga
e 0 acompanhamento técnico dos atletas durante os exercicios de sprint,

barreiras e treino de forca.

No contexto do treino de forga, houve igualmente participacdo na
monitorizacdo do treino de forca através do sistema de VBT, através do
dispositivo Virtue, contribuindo para o controlo da velocidade de execugédo dos
exercicios e para o ajuste das cargas de treino em fungdo da resposta
apresentada pelos atletas. Paralelamente, foi realizado o acompanhamento dos
questionarios de bem-estar e qualidade do sono, permitindo uma analise mais

individualizada dos niveis de fadiga e recuperagao.

Para além das tarefas diretamente relacionadas com o treino, o estagio
possibilitou ainda uma maior compreensao da importancia da comunicagao entre
treinador e atleta, particularmente na gestdo das expectativas, da motivacéo e
da adaptagao do treino as diferentes respostas individuais observadas ao longo
da época. Esta experiéncia revelou-se fundamental para o desenvolvimento de
competéncias técnicas, pedagodgicas e organizacionais e de tomada de decisédo

associadas ao treino de alto rendimento.
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4. Desenvolvimento da Pratica

O treino de velocidade e barreiras sempre despertou em mim um
particular interesse, especialmente pela complexidade associada a gestdo da
carga, ao desenvolvimento das capacidades neuromusculares e a constante
necessidade de adaptagdo do processo de treino as caracteristicas individuais
de cada atleta. Apesar de a formagao académica fornecer bases importantes
para a compreensao dos principios do treino desportivo, a realidade pratica do
treino de alto rendimento apresenta exigéncias e desafios que apenas podem
ser plenamente compreendidos através da experiéncia direta em contexto de

treino.

A realizacado deste estagio surgiu, assim, da necessidade de aprofundar
conhecimentos relacionados com o planeamento, monitorizagdo e controlo do
treino em provas de sprint e barreiras, inserido num contexto competitivo real. O
contacto diario com atletas de diferentes niveis competitivos permitiu
compreender de forma mais aprofundada a complexidade do processo de
preparagao desportiva, particularmente no que respeita a gestdo da fadiga, a

prevencao de lesdes e otimizagdo do rendimento competitivo ao longo da época.

Ao longo da intervengao, procurei nao apenas consolidar conhecimentos
técnicos e metodoldgicos relacionados com a prescrigdo do treino, mas também
desenvolver competéncias associadas a observacgao, analise critica e tomada de
decisdo em contexto pratico. Paralelamente, a proximidade constante com os
atletas permitiu compreender a importdncia da comunicacdo, da relacao
treinador-atleta e da capacidade de adaptacdo as diferentes respostas

individuais observadas ao longo da época.

Neste capitulo sera apresentada a forma como o processo de treino foi
estruturado e operacionalizado ao longo da temporada, abordando a
organizagdo da época, a estrutura semanal do treino, os métodos de
monitorizagdo da carga utilizados e o desenvolvimento das capacidades

determinantes para o rendimento nas provas de velocidade e barreiras.

4.1. Organizacgao geral da época
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A época desportiva de 2025/2026 foi organizada em dois grandes
periodos: a preparagao para a e€poca de pista coberta e a preparagao para a
época ao ar livre. Embora existisse continuidade entre os dois periodos, a sua
organizagado apresentou caracteristicas distintas, determinadas pelo calendario
competitivo, pelos objetivos dos atletas e pelas respostas observadas ao longo

do processo de treino.

A opcao por uma légica hibrida de periodizagdo por blocos resultou da
necessidade de conciliar dois aspetos fundamentais: por um lado, assegurar a
continuidade do desenvolvimento das capacidades determinantes do rendimento
no sprint e nas barreiras; por outro, ajustar a distribuicdo da carga aos diferentes
momentos competitivos da época (Bompa & Buzzichelli, 2015; Issurin, 2010).
Neste sentido, a periodizacdo nao foi entendida como uma estrutura rigida, mas
como uma forma de organizar progressivamente os estimulos, permitindo
aumentar a especificidade do treino sem comprometer a recuperagcdo, a
qualidade técnica e a disponibilidade competitiva dos atletas. A pista coberta,
pela sua curta duragao e proximidade entre competi¢gdes, exigiu uma distribuicdo
mais regular dos estimulos, enquanto a época ao ar livre permitiu uma
organizagdo mais sequencial, com maior diferenciacdo entre momentos de
acumulacéo, transformacao e realizacao. Esta opgéo procurou, assim, conciliar a
especificidade do treino de velocidade e barreiras com a necessidade de gerir a
fadiga e preservar a qualidade dos estimulos de elevada intensidade (Issurin,
2008; Issurin, 2016).

Na preparagao para a pista coberta, os conteudos foram distribuidos de
forma relativamente regular, verificando-se uma progressao gradual desde uma
preparagao geral, com maior volume de trabalho, até uma preparagdo mais
especifica e orientada para a competicdo. Apesar de determinados conteudos
assumirem maior relevancia em cada mesociclo, capacidades como a
aceleracao, a forga, a técnica de corrida e o trabalho aerébio mantiveram-se

presentes ao longo da preparagao.

Na época ao ar livre, a preparagdo assumiu uma organizagdo mais

proxima da estrutura ATR, através da sucessdo de periodos de acumulagao,
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transformagao e realizagdo. Esta organizacgéao foi articulada com uma progresséo
das distancias de treino, com a alternancia entre sessdes de maior e menor
exigéncia e com uma redugao do volume nos periodos de maior densidade

competitiva.

Esta organizagdo permitiu hierarquizar os conteudos ao longo da época,
evoluindo de uma preparagado, com maior suporte fisico e neuromuscular, para
estimulos progressivamente mais especificos de velocidade, resisténcia de
velocidade e ritmo competitivo. Embora a estrutura ATR tenha servido como
uma referéncia orientadora, o planeamento manteve-se suficientemente flexivel
para permitir ajustes em fungao da resposta individual dos atletas (Issurin, 2008;
Issurin, 2016).

O planeamento n&o foi aplicado de forma rigida e uniforme a todo o
grupo. A participagdo em competi¢cdes diferentes, as especialidades dos atletas,
0s episoddios de lesdo, a presenca de dor e os sinais de fadiga obrigaram a
realizar adaptagdes individuais. Por esse motivo, em determinadas semanas
coexistiram objetivos distintos dentro do grupo, encontrando-se alguns atletas

em realizagdo competitiva e outros em acumulagédo ou transformacao.

Esta necessidade de ajustamento reforga a importancia da monitorizagao
continua no treino de alto rendimento. A interpretacdo conjunta da carga
realizada, dos sinais de fadiga, da disponibilidade diaria e da resposta observada
nas sessdes permitiu adaptar o planeamento sem perder a coeréncia da
estrutura geral da época. Assim, a monitorizagdo nao foi utilizada apenas como
forma de registo, mas como instrumento de apoio a decisao, permitindo ajustar
continuamente a carga de treino as respostas individuais dos atletas (Halson,
2014; Saw et al., 2016).

Para interpretar a organizacédo dos microciclos, importa clarificar que os
conteudos de corrida ndo foram analisados apenas em fungdo da distancia
percorrida. A mesma distancia pode representar estimulos diferentes consoante
a intensidade, o tempo de recuperacéao, a intengado de execugdo e o momento da
época em que ¢é aplicada. Assim, os exercicios foram interpretados
considerando a sua exigéncia neuromuscular, a densidade da recuperagéo e o

objetivo dominante da tarefa.
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Neste sentido, a aceleragcdo correspondeu sobretudo a corridas curtas,
partidas, rampas e arrastos orientados para a producao de forca nos primeiros
apoios. A velocidade maxima incluiu corridas langadas, assistidas e tarefas
realizadas com recuperagao elevada, procurando preservar a qualidade da
execugao. A resisténcia de velocidade e a resisténcia especial foram utilizadas
para desenvolver a capacidade de manter niveis elevados de velocidade em
distancias superiores ou em condigdes de fadiga controlada. A poténcia aerébia
teve uma fungdo complementar, associada a recuperagao, ao suporte geral da

carga e a manutengdo da capacidade de trabalho.

Esta classificacdo dos conteudos procurou respeitar a especificidade
biomecanica e neuromuscular das diferentes fases do sprint. A aceleracao, a
velocidade maxima e a resisténcia de velocidade apresentam exigéncias
distintas ao nivel da orientacdo da forca, dos tempos de contacto, da
recuperagcao necessaria e da capacidade de manter a qualidade técnica. Por
esse motivo, a organizagdo semanal dos estimulos teve em consideragao nao
apenas o volume total realizado, mas também a intensidade, a densidade e o
impacto neuromuscular de cada tarefa (Haugen et al., 2019; Morin & Samozino,
2016).

4.1.1. Organizagao da época de pista coberta

A preparagao para a pista coberta iniciou-se em setembro e desenvolveu-
se através de seis mesociclos. A caraterizacdo detalhada dos quatro primeiros
baseou-se na analise dos respetivos microciclos, enquanto os dois ultimos foram

descritos com base na organizagao geral prevista para o macrociclo.

Mesociclo | - Adaptagao Geral e Avaliagao Inicial (6 de setembro a 4 de

outubro)

O primeiro mesociclo apresentou um caracter predominantemente geral e
procurou readaptar os atletas ao treino estruturado apds o periodo de transigéo.
O trabalho incluiu volumes elevados de técnica de corrida, circuitos gerais,

exercicios de coordenacgado, corrida continua, trabalho aerdbio, saltos gerais,
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langamentos com bola medicinal e exercicios de refor¢go do tronco.

As sessdes de forga foram inicialmente organizadas através de circuitos e
cargas moderadas, com exercicios como agachamento, clean, peso morto,
elevacbes de gémeos, hip thrust e variantes unilaterais. O objetivo passou
sobretudo pela readaptacdo ao treino de forga, pelo desenvolvimento da
capacidade geral de trabalho e pela preparagdo musculo-tendinosa para cargas

posteriores.

Foram também utilizados espagos como a praia, através de circuitos e
corridas realizadas na areia. Estes conteudos permitiram aumentar o volume de

trabalho com menor exposigao a agdes de sprint maximo.

A aceleracdo e a velocidade estiveram presentes, mas com um peso
reduzido comparativamente aos conteudos gerais. No ultimo microciclo, o
volume foi diminuido e foram realizados testes de forca, aceleracao, velocidade,
langcamentos e resisténcia abdominal. Esta avaliagdo permitiu obter valores de

referéncia antes do aumento da intensidade nos mesociclos seguintes.

Mesociclo Il - Desenvolvimento Geral da For¢ca e da Capacidade de

Trabalho (6 de outubro a 2 de novembro)

No segundo mesociclo verificou-se um aumento do volume e da exigéncia
das sessdes. O treino de forga apresentou maior orientagdo para a hipertrofia e
para a construgdo de uma base de forga, através de séries com um numero

moderado de repetigcdes e cargas progressivamente superiores.

O trabalho de corrida combinou aceleracao, séries de 60 m, resisténcia de
velocidade, resisténcia especial e sessdes de maior duragdo. Foram utilizadas
séries de 250 m e corridas entre os 500 e os 600 m, acompanhadas por trabalho
aerdbio extensivo. A elevada presenca destes conteudos conferiu ao mesociclo
uma componente importante de desenvolvimento da capacidade de trabalho e

de tolerancia as sessbdes de maior volume.

Os saltos gerais foram realizados principalmente na areia, comegando

com volumes moderados e aumentando progressivamente ao longo das
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primeiras semanas. A técnica de corrida e a técnica de barreiras mantiveram-se
presentes, sendo utilizadas tarefas de coordenacao, ataque, perna de chamada

e passagem pelo centro da barreira.

No ultimo microciclo ocorreu uma reducdo significativa do volume de
corrida, saltos e forga. Esta diminuigdo permitiu criar uma semana de descarga

apos trés semanas de incremento progressivo da carga.

Mesociclo lll - Intensificagao e Aumento da Especificidade (3 a 30 de

novembro)

O terceiro mesociclo marcou uma aproximagdo mais evidente as
exigéncias especificas das provas de velocidade e barreiras. A aceleragéo
passou a incluir partidas de blocos, arrastos pesados, rampas e distancias curtas
realizadas a intensidade elevada. A velocidade foi trabalhada através de corridas

com wickets, distancias lancadas e séries de 50 e 60 m.

O treino de forga evoluiu para cargas mais elevadas, préximas da forga
maxima, com menor numero de repeticbes. Foram utilizados agachamentos,
variantes de levantamento olimpico, peso morto, hip thrust, exercicios unilaterais

e acoes balisticas realizadas entre séries.

Ao nivel da resisténcia, mantiveram-se trés tipos principais de estimulo:
séries curtas de 60 m com recuperagao incompleta, séries de aproximadamente
250 m e corridas entre os 350 e os 500 m. Esta combinagcdo procurou
desenvolver a capacidade de manter a qualidade da corrida em esforcos mais
prolongados, mas representou também uma elevada exigéncia neuromuscular e

metabdlica.

Os saltos evoluiram de conteudos gerais para exercicios mais
especificos, incluindo saltos sobre barreiras, saltos verticais, saltos horizontais e

diferentes combinacdes realizadas com entrada de corrida.

Ao longo do mesociclo comegaram a surgir sinais relevantes de fadiga e
limitagbes fisicas. Alguns atletas ndo completaram as séries previstas, reduziram

o volume ou nao realizaram o treino de for¢a. Registaram-se queixas nos
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tendbes, dores nos isquiotibiais e um estiramento. Como resposta, o quarto
microciclo apresentou uma diminuicdo marcada do volume, mantendo apenas os

estimulos considerados essenciais.

Este mesociclo evidenciou a importancia de analisar cada carga de treino
de forma integrada e nao apenas sessdo a sessdo. Apesar de os conteudos
apresentarem coeréncia individual, a sua acumulacdo ao longo da semana

aumentou a carga global sobre a cadeia posterior.

Mesociclo IV - Intensificagao Especifica e Conversao para a Velocidade (1 a
28 de dezembro)

O quarto mesociclo apresentou uma orientacdo mais especifica. A
aceleracao foi realizada através de arrastos, partidas de blocos e distancias
entre os 30 e os 40 m. A velocidade maxima foi desenvolvida com corridas

langadas, wickets e séries de 50 e 60 m com recuperacgoes elevadas.

Foram também introduzidas corridas glicoliticas curtas, normalmente
organizadas em séries de 40 m com recuperacéo reduzida. Paralelamente, a
resisténcia especial passou a utilizar distancias entre os 150 e os 350 m,
verificando-se uma redugado das corridas muito longas comparativamente ao

mesociclo anterior.

O treino de forga atingiu as cargas mais elevadas da preparagédo, com
séries realizadas entre aproximadamente 90 e 100% da carga definida para
alguns exercicios. Foram ainda utilizados saltos com ressalto, saltos facilitados,
saltos sobre barreiras e langamentos, procurando favorecer a transferéncia da

forca desenvolvida anteriormente para agdes realizadas com maior velocidade.

Contudo, este periodo foi igualmente condicionado por fadiga, dor e
interrupgdes. Alguns atletas apresentaram queixas musculares ou tendinosas,
sendo necessario reduzir séries, suspender corridas de velocidade ou substituir

sessodes por trabalho condicionado, piscina, circuitos e recuperagao.

A Ultima semana, coincidente com o periodo do Natal, apresentou uma

reducdo do volume. Foram mantidos estimulos de aceleracdo, velocidade e
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forga, mas com menor numero de séries e repeticoes.

Mesociclo V - Preparagao Especifica e Aproximagcao a Competicao (Janeiro

e inicio de fevereiro)

De acordo com o macrociclo, o quinto mesociclo caracterizou-se por uma
diminuicdo acentuada do trabalho aerodbio, da resisténcia de for¢ca e dos saltos
gerais, acompanhada pela manutencdo da aceleragdo, da velocidade e dos

saltos especiais.

As corridas de resisténcia especial e os conteudos glicoliticos perderam
importancia, permitindo concentrar o treino na qualidade dos estimulos. A forga
deixou de apresentar volumes elevados, passando a ter uma funcdo de

manutencio e de expressao rapida.

A técnica de barreiras tornou-se mais orientada para o ritmo e para a
reproducdo de situagcdes proximas da competicdo. A organizagao procurou,

desta forma, reduzir a fadiga residual e aumentar a especificidade do treino.

Mesociclo VI - Periodo Competitivo de Pista Coberta (Fevereiro e inicio de

margo)

O sexto mesociclo correspondeu ao periodo de maior densidade
competitiva da pista coberta. O volume global foi novamente reduzido,
mantendo-se estimulos de velocidade, aceleragéo, técnica e forca com baixo

volume.

O trabalho aerdbio e os saltos apresentaram valores muito reduzidos,
enquanto a competicdo passou a representar uma parte importante da carga
semanal. A recuperagao entre sessodes e a individualizagdo do treino assumiram
maior relevancia, uma vez que os atletas ndo participaram todos nas mesmas

provas nem apresentaram o mesmo estado de preparagao.

A organizagdo da pista coberta demonstrou, assim, uma progressao

desde conteudos gerais e volumes elevados para uma preparagdo mais
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especifica, com reducdo do volume e manutencao da intensidade a medida que
as competicdes se aproximaram.

4.1.2. Organizagao da época ao ar livre

A época ao ar livre iniciou-se a 9 de margco e foi estruturada em
sucessivos ciclos ATR. A primeira sequéncia foi composta por quatro semanas
de acumulagao, trés semanas de transformagdo e uma semana de realizagao.
Posteriormente, foram utilizados blocos mais curtos, devido a crescente

densidade competitiva.

Ciclo | - Mesociclo I: Acumulagao (9 de margo a 5 de abril)

O primeiro mesociclo da época ao ar livre teve a duracdo de quatro
semanas. O objetivo principal passou por reconstruir a capacidade de treino
apos a pista coberta, mantendo simultaneamente os estimulos de velocidade

adquiridos durante o inverno.

A aceleracéao foi trabalhada através de partidas de pé, rampas e partidas
de blocos. A velocidade incluiu séries de 60 m, corridas langcadas e distancias
entre os 60 e os 80 m. Ao contrario de uma acumulagéo exclusivamente geral, a
velocidade permaneceu presente em todas as semanas. Esta opcdo procurou
evitar perdas das adaptagdes neuromusculares desenvolvidas durante a pista
coberta, preservando simultaneamente a especificidade necessaria as

disciplinas de velocidade e barreiras.

O trabalho complementar incluiu saltos gerais horizontais, langamentos,
treino do tronco, trabalho aerdbio e técnica de corrida. A forca foi realizada
principalmente com cargas entre aproximadamente 75 e 90%, recorrendo a
agachamentos, variantes unilaterais, hip thrust, peso morto e levantamentos

olimpicos.

A resisténcia especial utilizou inicialmente combinagbes como 300 + 250
m, evoluindo depois para distancias de 200 m e 150 m. Esta progressao traduziu
uma reducado gradual das distancias, acompanhada por um aumento da

especificidade.
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Nas barreiras, foram trabalhados a técnica da perna de ataque, a perna
de chamada, o ritmo, a frequéncia e sequéncias com diferentes distancias entre

barreiras.

O volume aumentou durante as trés primeiras semanas, enquanto o
quarto microciclo apresentou uma reducédo consideravel de velocidade, forga,
saltos, trabalho aerdbio e resisténcia especial. Esta semana funcionou como

descarga antes do inicio da transformacao.

Ciclo | - Mesociclo II: Transformacgao (6 a 26 de abril)

O segundo mesociclo apresentou trés semanas de transformagcdo. O
treino tornou-se mais especifico e foi realizado a intensidades superiores. A
aceleragao passou a incluir arrastos pesados e partidas de blocos, enquanto a
velocidade integrou corridas langadas, corridas assistidas e distancias entre os
60 e os 100 m.

A resisténcia de velocidade foi trabalhada através de combinacbes de
distancias entre os 80 e os 120 m, com recuperacdes elevadas. Nas ultimas
semanas foram utilizadas séries como 120 + 90 m ou trés repeticdes de 100 m,

procurando preservar a qualidade da execugao.

O treino de forga atingiu cargas elevadas e passou a integrar com maior
frequéncia acgbes balisticas, saltos apds as séries e exercicios isométricos de
tragdo a meio da coxa, orientados para a avaliagdo ou desenvolvimento da

capacidade de produzir for¢ca rapidamente.

Os saltos apresentaram menor volume do que na acumulagdo, mas maior
especificidade. Foram utilizados saltos unipodais facilitados, saltos horizontais,

saltos sobre barreiras e combinagdes com entrada de corrida.

Para a atleta de barreiras, o trabalho evoluiu para corridas com varias
barreiras, diferentes espagcamentos e tarefas orientadas para o ritmo de
competicdo. Foram utilizados exercicios de frequéncia, ritmo com espagamento

reduzido e sequéncias proximas da distancia competitiva.

No final do mesociclo, alguns atletas participaram nas primeiras
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competicdes ou realizaram sessdes de ativagdo. Consequentemente, a carga foi

reduzida e individualizada.

Ciclo | - Mesociclo lll: Realizagao (27 de abril a 3 de maio)

Este mesociclo teve a duracdo de uma semana e coincidiu com as
primeiras competi¢gdes ao ar livre. Para os atletas que competiram, o volume foi
reduzido, mantendo-se partidas de blocos, corridas langadas, técnica especifica,

poucos saltos e forga com menor numero de séries.

A semana incluiu deslocagao e competicao, passando a prova a constituir

o principal estimulo de elevada intensidade.

Nem todos os atletas apresentavam o mesmo calendario. Para os atletas
que nao competiram, foi aplicada uma semana de acumulagdo leve, com
aceleracdo, velocidade, resisténcia especifica, saltos e for¢ca. Esta diferenga

constitui um exemplo da individualizagdo do planeamento dentro do mesmo

grupo.

Ciclo Il - Mesociclo I: Acumulagao Leve e Competitiva (4 a 17 de maio)

Apos as primeiras competicdes, foi realizado um novo periodo curto de
acumulacgdo. O objetivo ndao consistiu em regressar a volumes muito elevados,

mas em reintroduzir algum volume de treino sem perder a velocidade.

Foram mantidas duas exposi¢cdes semanais a velocidade, através de
partidas de blocos, séries de 60 m, corridas langcadas e, em alguns casos,
corridas assistidas. A resisténcia especifica utilizou combinagdes entre 80 e 120
m, enquanto a resisténcia especial foi trabalhada através de distancias entre os
150 e 0os 180 m.

A forca regressou a cargas moderadas e elevadas, normalmente entre 80
e 85%, com agachamentos, variantes de levantamento olimpico, peso morto e
exercicios unilaterais. Os saltos gerais e especiais foram utilizados com volumes

controlados.
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Este mesociclo foi condicionado pela realizagdo de uma competicdo a
meio de maio. Os atletas que competiram tiveram o volume reduzido e
realizaram sessoes de ativagdo, enquanto os restantes mantiveram conteudos
de acumulacdo. Por este motivo, o periodo pode ser caracterizado como uma

acumulacao competitiva ou acumulacéo leve.

Ciclo Il - Mesociclo II: Transformacgao (18 a 31 de maio)

O segundo mesociclo do Ciclo Il procurou converter novamente as
capacidades acumuladas para estimulos mais especificos. A velocidade maxima
foi trabalhada através de séries de 60 e 80 m, corridas lancadas e corridas

assistidas.

A resisténcia especial utilizou distancias mais curtas do que nos blocos
iniciais, como 180 + 150 m, duas repeticdes de 150 m ou combinacdes de 50 +
50 + 50 m. Estas ultimas permitiram trabalhar a manutencdo da velocidade

através de segmentos, sem recorrer a corridas continuas muito longas.

Os saltos apresentaram baixo volume e maior especificidade, enquanto o

treino de forga manteve cargas elevadas, mas com menor numero de repeticoes.

Nas barreiras, o treino incidiu sobre a partida, o ataque as primeiras
barreiras, o ritmo com espacamento reduzido e sequéncias de 10 ou 12
barreiras. A monitorizagcado dos ultimos metros permitiu observar a capacidade de

manter a velocidade e a técnica.

Ciclo Il - Mesociclo lll: Realizagcao Competitiva (1 a 14 de junho)

Este mesociclo coincidiu com um periodo de competicdes e deslocagdes.
O volume global foi reduzido e a semana passou a ser organizada em fungao

das provas.

As sessoes incluiram aceleragdes curtas, corridas assistidas ou lancadas,
resisténcia de velocidade com recuperacdo completa e treino de forga leve. Os

dias posteriores as competicdes foram utilizados para recuperacdo aerobia,
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mobilidade e trabalho do tronco.

Na semana de 8 a 14 de junho foi mantida uma sessao de velocidade
com corridas entre os 80 e os 90 m, acompanhada por uma sessido de
resisténcia especifica composta por distancias entre os 90 e os 120 m ou por

segmentos de 30 + 40 + 50 m.

A forga apresentou volume reduzido e, em determinados momentos, foi
apenas utilizada como estimulo de manutencdo. A competicdo representou

novamente o principal estimulo da semana.

Ciclo lll - Mesociclo I: Acumulagao Leve (15 a 21 de junho)

Apés o primeiro periodo competitivo de junho, foi introduzida uma semana
de acumulacdo leve. O objetivo passou por restabelecer alguma carga, sem

provocar fadiga incompativel com as competi¢cdes seguintes.

Foram mantidas corridas assistidas, corridas langadas, partidas e trabalho
técnico. O volume de saltos e langamentos aumentou ligeiramente, mas

permaneceu inferior aos valores observados no inicio da época.

A resisténcia incluiu corridas de 100 m para a atleta de barreiras e
combinagdes segmentadas de 50 m para os velocistas. Foram igualmente
utilizados ins and outs, procurando desenvolver a capacidade de alternar

controladamente diferentes niveis de velocidade ao longo da corrida.

Nem todos os atletas realizaram o treino de forga previsto, demonstrando
que a organizagdo teve de ser ajustada a disponibilidade e ao estado de

recuperacgao individual.

Ciclo lll - Mesociclo IlI: Transformagao Leve (22 a 28 de junho)

O ultimo mesociclo analisado apresentou uma orientagcdo de
transformagdo leve, imediatamente antes de um momento competitivo

importante.

O volume de aceleragao, velocidade, saltos, langcamentos e trabalho

aerdbio foi reduzido. As principais sessdes incluiram partidas, corridas assistidas
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ou langadas de aproximadamente 80 a 90 m, ins and outs e séries entre os 100

e os 120 m.

Para alguns atletas, a resisténcia foi organizada através de combinacdes
de 30 + 40 + 50 m, com recuperagdes curtas entre os segmentos e recuperagao
elevada entre séries. A atleta de barreiras realizou séries de 100 m com

barreiras ou combinagdes progressivas de trés, quatro e cinco barreiras.

A carga foi individualizada em fungcdo do estado fisico. A atleta de
barreiras apresentou dor muscular acentuada apds sessdes anteriores e realizou

trabalho de reforgo, recuperagéo e reducao do volume técnico.

A semana terminou com competicdo para alguns atletas. Desta forma, a
transformagao foi deliberadamente curta e controlada, funcionando como

preparacao imediata para a expressao competitiva.

Em sintese, a época ao ar livre foi organizada através de sucessivos
ciclos curtos de acumulacdo, transformacdo e realizagcdo. A medida que o
calendario competitivo se tornou mais denso, a duragdo dos blocos diminuiu e
aumentou a necessidade de individualizagdo. A velocidade manteve-se presente
durante toda a preparagdo, enquanto o volume de resisténcia, saltos,

langamentos, trabalho aerdbio e forga foi progressivamente reduzido.

A analise dos microciclos demonstra também que o planeamento
inicialmente estabelecido foi continuamente ajustado. As competigdes, a fadiga,
as faltas ao treino, as queixas musculares e as necessidades especificas da
atleta de barreiras levaram a coexisténcia de diferentes objetivos dentro da
mesma semana. Esta flexibilidade constituiu uma caracteristica central da

intervengao desenvolvida.

4.2. Macrociclo
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Figura 1 - Macrociclo da época de pista coberta (2025/2026)
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Figura 2 - Macrociclo da época ao ar livre (2025/2026)
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4.3 Resultados das competi¢coes

Tabela 1 - Resultados de pista coberta da Atleta A

Data Competicao Prova Resultado
24/01/20 60 m barreiras
Il Troféu Cidade de Salamanca 8,72s
26 eliminatéria
24/01/20 60 m barreiras
Il Troféu Cidade de Salamanca 8,56 s
26 final
08/02/20 60 m barreiras
Meeting Cidade de Pombal o . 8,58 s
26 eliminatéria
08/02/20 60 m barreiras 8,52 s - melhor
Meeting Cidade de Pombal ]
26 final marca da época
14- Campeonatos  Nacionais de
15/02/20 Clubes em Pista Curta - 1.2 60 m barreiras 8,70 s
26 Divisao
28/02-
Campeonatos de Portugal em 60 m barreiras
01/03/20 8,54 s
Pista Curta final
26
Tabela 2 - Resultados de pista ao ar livre da Atleta A
Data Competicao Prova Resultado
01/05/20
” Meeting do Trabalhador 100 m barreiras 13,93 s
13/05/20 13,90 s - melhor
1.2 Noite Quente 100 m barreiras
26 marca da época
13/05/20
” 1.2 Noite Quente 100 m 12,62 s
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Tabela 3 - Resultados de pista coberta do Atleta B

Data Competicao Prova Resultado
25/01/20
” Meeting Professor Moniz Pereira 60 m - eliminatéria 6,78 s
25/01/20
o6 Meeting Professor Moniz Pereira 60 m - final 6,79 s
30/01/20 Elite Indoor Track Miramas
60 m 6,79 s
26 Meeting
08/02/20 _ . o .
” Meeting Cidade de Pombal 60 m - eliminatéria 6,77 s
08/02/20 6,77 s - melhor
Meeting Cidade de Pombal 60 m - final
26 marca da época
11/02/20
26 [l Noite Atlética em Pista Curta 60 m 6,81s
28/02-
Campeonatos de Portugal em
01/03/20 60 m 6,79 s
” Pista Curta
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Tabela 4 - Resultados de pista ao ar livre do Atleta B

Data Competicao Prova Resultado
13/05/20 10,59 s - melhor
1.2 Noite Quente 100 m
26 marca da época
27/05/20 100 m
| Noite Atlética 10,66 s
26 eliminatoria
27/05/20
” | Noite Atlética 100 m - final 10,63 s
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Tabela 5 - Resultados de pista coberta do Atleta C

Data Competicao Prova Resultado
08/02/20
” Meeting Cidade de Pombal 60 m - eliminatéria 6,94 s
08/02/20
o6 Meeting Cidade de Pombal 60 m - final 6,93 s
14- Campeonatos  Nacionais de
15/02/20 Clubes em Pista Curta - 1.2 60m 6,90 s
26 Divisao
21-
Campeonato Regional de Sub-23
22/02/20 _ 60 m 7,01s
e Seniores
26
28/02-
Campeonatos de Portugal em
01/03/20 60 m 6,93 s
Pista Curta
26
15/03/20 Campeonato Nacional 60 6,87 s - recorde
m
26 Universitario em Pista Curta pessoal igualado
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Tabela 6 - Resultados de pista ao ar livre do Atleta C

Data Competicao Prova Resultado
26/04/20 -
26 Meeting da Liberdade 100 m Desclassificado
13/05/20 10,82 s - melhor
1.2 Noite Quente 100 m
26 marca da época
27/05/20 100 m
| Noite Atlética 11,02 s
26 eliminatoria
27/05/20
o6 | Noite Atlética 100 m - final 11,03 s
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Tabela 7 - Resultados de pista coberta da Atleta D

Data Competicao Prova

Resultado

- Nao participou -

Auséncia
competitiva
devido a lesdo no

inicio da época

Tabela 8 - Resultados de pista ao ar livre da Atleta D

Data Competicao Prova

Resultado

Nao participou até ao final do

periodo analisado

Nova interrupgao
por leséao antes da
primeira
competicao

prevista
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Tabela 9 - Resultados de pista coberta do Atleta E

Data Competicao Prova Resultado

25/01/20

” Meeting Professor Moniz Pereira 60 m - eliminatéria 6,82 s

25/01/20

o6 Meeting Professor Moniz Pereira 60 m - final 6,79 s

08/02/20 6,72 s - recorde
Meeting Cidade de Pombal 60 m - eliminatoria

26 pessoal

08/02/20 _

” Meeting Cidade de Pombal 60 m - final 6,76 s

14- Campeonatos Nacionais de

15/02/20 Clubes em Pista Curta - 1.2 60m 6,80 s

26 Diviséo

28/02- ~
Campeonatos de Portugal em 6,77 s - Campeao

01/03/20 60 m
Pista Curta de Portugal

26

28/02-
Campeonatos de Portugal em

01/03/20 200 m 21,74 s

” Pista Curta
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Tabela 10 - Resultados de pista ao ar livre do Atleta E

Data Competicao Prova Resultado
09/05/2 International Pegaso
100 m 10,63 s
026 Meeting
20/05/2 100 m
Desafio Nerja o _ 10,65 s
026 eliminatdria
20/05/2
Desafio Nerja 100 m - final 10,59 s
026
10,38 s (+0,8
06/06/2 XXVIII Troféu Cidade de m/s) - melhor
100 m - final
026 Salamanca marca da
época
21,25 s -
06/06/2 XXVIII Troféu Cidade de
200 m melhor marca
026 Salamanca
da época
13/06/2
Taca de Portugal 200 m 21,35s
026
27-
Campeonatos Nacionais de
28/06/2 100 m 10,58 s
Clubes - 1.2 Divisao
026
27-
Campeonatos Nacionais de
28/06/2 200 m 21,89 s
026 Clubes - 1.2 Diviséo
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4.4 Reflexoes sobre os atletas

4.4.1 Atleta A

O principal objetivo definido para a Atleta A consistia em conseguir treinar
e competir com o menor nivel possivel de dor, mantendo regularidade ao longo
da época. A especializagdo nas provas de barreiras exigiu uma gestao
particularmente cuidadosa do volume técnico, da velocidade e das amplitudes

articulares utilizadas.

A atleta conseguiu realizar competi¢cées durante a pista coberta e iniciar a
época ao ar livre. A analise dos resultados deve considerar ndo apenas as
marcas obtidas, mas também a capacidade de manter continuidade no treino e

tolerar a exposicao competitiva.

Ao longo do acompanhamento, tornou-se evidente a importancia de
ajustar o volume de barreiras ao estado fisico apresentado em cada sessao. A
manutencdo da qualidade técnica assumiu prioridade sobre o cumprimento

integral do volume inicialmente planeado.

Este acompanhamento permitiu compreender que, em atletas com
historial de dor persistente, a qualidade dos estimulos assume maior importancia
do que o cumprimento integral do planeamento inicialmente previsto. A
adaptacdo diaria do treino revelou-se determinante para preservar a

continuidade da preparagéao e reduzir o risco de interrupgdes prolongadas.

4.4.2 AtletaB

O Atleta B apresentava o nivel competitivo mais elevado do grupo e
objetivos relacionados com competicdes nacionais e internacionais. Por esse
motivo, o planeamento necessitou de considerar ndo apenas o desenvolvimento
das capacidades fisicas, mas também a necessidade de expressar rendimento

em diferentes momentos da época.

Durante a pista coberta, apresentou resultados relativamente
consistentes, embora sem se aproximar do seu recorde pessoal. Na época ao ar
livre, a analise incide sobre os resultados obtidos até ao final de junho, periodo
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definido como limite temporal da intervengao apresentada neste relatorio.

O acompanhamento deste atleta demonstrou a importancia de controlar o
volume em atletas com niveis elevados de velocidade. Pequenas alteragdes na
carga, na recuperagao ou no estado fisico podem influenciar a qualidade das
sessbes. A experiéncia reforgou a necessidade de privilegiar a qualidade das

repeticdes e evitar acumular volume apenas para cumprir o planeamento.

A intervencgao neste atleta reforgou igualmente a ideia de que, em atletas
de elevado rendimento, os ganhos de desempenho tendem a resultar de
pequenos ajustamentos na qualidade do treino, mais do que de aumentos

significativos do volume ou da intensidade.

4.4.3. AtletaC

O Atleta C apresentava menos anos de pratica do que os restantes
atletas seniores do grupo. Esta caracteristica proporcionava uma maior margem
de evolugcdo, mas também exigia atencdo a sua capacidade de tolerar cargas

tipicas de atletas mais experientes.

Durante a pista coberta, conseguiu aproximar-se das suas melhores
marcas e demonstrou evolugdo ao nivel da velocidade. Na época ao ar livre, os
resultados apresentaram maior variabilidade, devendo ser interpretados

considerando o momento da preparagao e as condi¢gdes de cada competi¢ao.

O acompanhamento permitiu observar que a progressao da carga deve
respeitar o historial de treino e ndo apenas o nivel atual de desempenho. A
individualizagdo assumiu particular importancia para evitar que o atleta fosse
exposto prematuramente ao mesmo volume dos atletas mais experientes. Esta
experiéncia evidenciou que a evolugado de atletas menos experientes depende
tanto da progresséo da carga como da consolidagao técnica e da capacidade de

adaptacao aos diferentes estimulos de treino.

4.4.4. AtletaD

A época da Atleta D foi condicionada por duas lesdes. A primeira ocorreu

no inicio da preparacdo e impediu a participacdo na pista coberta. Apés um
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periodo de recuperagao, a atleta retomou progressivamente o treino, mas voltou
a lesionar-se quando se preparava para realizar a primeira competicado ao ar

livre.

Neste caso, os resultados competitivos nédo constituiram o principal
indicador de avaliagcdo. A intervencdo passou sobretudo pela adaptacdo das

sessOes, pela gestdo do regresso a corrida e pela tentativa de recuperar a

capacidade de tolerar progressivamente intensidades elevadas.

Esta situagdo demonstrou que o regresso ao treino ndao deve ser
confundido com plena disponibilidade competitiva. A capacidade de realizar
exercicios gerais ou corridas controladas n&o significa necessariamente que o
atleta esteja preparado para suportar velocidade maxima, fadiga ou sucessivas

semanas de treino.

A experiéncia reforcou a importancia de utilizar critérios progressivos no
regresso ao sprint e de manter uma comunicagao constante entre atleta,

treinador e profissionais responsaveis pelo acompanhamento clinico.

Esta situagao reforcou ainda a importancia de aceitar que o processo de
recuperacgao raramente evolui de forma linear, exigindo sucessivos reajustes do

planeamento em funcéo da resposta apresentada pela atleta.

4.4.5. Atleta E

O Atleta E apresentou uma evolugdo competitiva positiva ao longo da
época. Durante a pista coberta, conseguiu melhorar a sua marca nos 60 m e
obter resultados relevantes em competicbes nacionais. Na época ao ar livre,
registou progressos nos 100 e 200 m, considerando o periodo competitivo

analisado até ao final de junho.

A evolugdo observada sugere uma boa adaptagdo a manutencdo dos
estimulos de velocidade e a redugédo progressiva do volume proximo das
competicdbes. Contudo, ndo € possivel atribuir os resultados a um Unico
conteudo ou método de treino, uma vez que o desempenho resulta da interacéo

entre diferentes fatores.

O acompanhamento deste atleta permitiu compreender a importancia de

preservar a velocidade maxima enquanto sdo desenvolvidas outras
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capacidades. A melhoria da parte final das provas nao deve ser procurada
através de um aumento indiscriminado das distadncias, mas através de uma
integracdo equilibrada entre velocidade, resisténcia de velocidade, for¢ca e

recuperagao.

Este caso reforcou a ideia de que a melhoria do rendimento resulta da
integragao equilibrada de diferentes capacidades e nao da valorizagao isolada

de um unico conteudo de treino.

4.4.6. Sintese geral da intervengao com o grupo

De forma geral, o acompanhamento dos cinco atletas demonstrou que um
planeamento comum necessita sempre de adaptagbes individuais. A
especialidade, o nivel competitivo, o historial de treino, as lesdes, a proximidade
das competicoes e o estado diario de preparacao condicionaram a forma como

os diferentes conteudos foram aplicados.

A comparagdo entre os diferentes atletas acompanhados demonstrou
ainda que o rendimento competitivo ndo depende exclusivamente da estrutura
do treino. Fatores como o historial de lesdo, a experiéncia competitiva, a
confianga, a disponibilidade emocional, a relagdo com a dor, o calendario
competitivo e o contexto pessoal parecem ter influenciado a forma como cada
atleta respondeu ao processo. Assim, a individualizagdo ndo se limitou a
alteragdo de volumes ou exercicios, exigindo também uma compreensado mais

ampla do atleta enquanto pessoa inserida num determinado contexto.

A principal aprendizagem resultante da intervencao foi a necessidade de
controlar ndo apenas a carga de cada sessao, mas também a densidade de
estimulos exigentes ao longo da semana. A redugao da sobreposicdao entre
velocidade maxima, resisténcia de velocidade, resisténcia especifica, forca e
pliometria constituiu um elemento central na tentativa de melhorar a qualidade

do treino e reduzir a fadiga acumulada.

66



5. Desenvolvimento Profissional

A realizagdo do estagio no grupo de velocidade e barreiras da Escola do
Movimento constituiu uma etapa determinante no meu desenvolvimento
enquanto profissional do treino desportivo. A integragdo num contexto de
elevado nivel competitivo permitiu-me confrontar os conhecimentos adquiridos
ao longo do percurso académico com a complexidade da intervengao diaria junto
de atletas com diferentes caracteristicas, niveis de rendimento, objetivos

competitivos e historicos de treino.

Numa fase inicial, senti necessidade de observar mais do que intervir,
procurando compreender as rotinas do grupo, a linguagem utilizada pelo
treinador principal, a forma como os atletas respondiam ao feedback e a
dindmica existente entre planeamento e pratica. Esta fase de observacio foi
essencial para que a minha intervengdo posterior fosse mais ajustada ao
contexto, e ndo apenas sustentada no conhecimento tedrico. Progressivamente,
passei a assumir uma participagdo mais ativa na preparagao das sessdes, no
controlo dos tempos de corrida, na monitorizagcdo do treino de forca e no

acompanhamento técnico dos atletas.

Uma das principais aprendizagens resultantes deste processo foi a
compreensao de que o planeamento ndo deve ser entendido como uma
estrutura rigida. Apesar de o plano de treino definir uma orientacédo e
estabelecer objetivos para cada periodo, a sua aplicagdo pratica exige uma
analise constante das respostas dos atletas. Ao longo da época, foi frequente
existir a necessidade de ajustar o volume, a intensidade, as distancias, os
exercicios ou os periodos de recuperacdo em funcdo do desempenho
observado, do estado de fadiga, da presenga de dor ou da proximidade das

competicoes.

Esta realidade tornou particularmente evidente a diferenca entre o treino
planeado e o treino efetivamente realizado. Inicialmente, existia uma maior
preocupagao com o cumprimento integral do programa. Contudo, com o decorrer
do estagio, compreendi que a qualidade da intervengdo n&o depende da
execucao de todas as tarefas previstas, mas da capacidade de preservar os
objetivos da sessdo através das decisbes mais adequadas para cada atleta e
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para cada momento. Em determinadas situagdes, reduzir uma série, aumentar o
tempo de recuperagao ou interromper um exercicio revelou-se uma decisdo mais

coerente do que insistir no volume inicialmente definido.

A andlise dos macrociclos, mesociclos e microciclos permitiu-me
desenvolver uma compreensao mais aprofundada da relagdo entre o
planeamento de longo prazo e a organizagao diaria do treino. Durante a pista
coberta, foi possivel observar uma progressdo desde conteudos mais gerais e
volumes elevados para estimulos progressivamente mais especificos,
acompanhados por uma reducao do volume e pela manutencao da intensidade.
Na época ao ar livre, a organizagdo através de ciclos de acumulagéo,
transformacgao e realizacado tornou mais evidente a necessidade de hierarquizar

os conteudos e adequar a carga aos diferentes momentos competitivos.

A experiéncia demonstrou também que a carga de treino ndo deve ser
analisada apenas através do volume ou da intensidade de cada sessdo. E
necessario considerar a distribuicdo dos estimulos ao longo da semana e a
interacdo entre velocidade maxima, resisténcia de velocidade, resisténcia
especial, forca e exercicios pliométricos. Um treino pode parecer adequado
quando analisado isoladamente, mas tornar-se excessivo quando € inserido
numa semana com varios estimulos de elevada exigéncia neuromuscular e

mecanica.

Esta aprendizagem foi particularmente relevante nos periodos em que
surgiram sinais de fadiga, desconforto muscular e limitagdes fisicas. A
acumulacdo de sessdes exigentes revelou a importancia de controlar nao
apenas a quantidade de trabalho, mas também a densidade dos estimulos.
Passei, por isso, a atribuir maior importancia a identificacdo dos conteudos
prioritarios de cada microciclo e a necessidade de manter algumas capacidades
através de volumes reduzidos, em vez de tentar desenvolver todas

simultaneamente.

A monitorizagdo do treino constituiu outra componente central do meu
desenvolvimento profissional. A utilizacdo de células fotoelétricas permitiu
acompanhar os tempos realizados nas diferentes distancias e observar a
consisténcia das repeticdes. Estes dados ajudaram a verificar se a intensidade

pretendida estava a ser atingida e se a qualidade do desempenho se mantinha

68



ao longo da sessao.

No entanto, compreendi igualmente que um tempo isolado apresenta um
valor limitado quando nao ¢ interpretado no contexto em que foi obtido. Fatores
como as condi¢des atmosféricas, a superficie, o tipo de partida, os periodos de
recuperacao, o momento da época e o estado fisico do atleta influenciam o
resultado. Desta forma, mais do que analisar apenas o melhor tempo, tornou-se
importante observar a evolugao das repeticdes, a deterioracdo do desempenho

e a forma como a técnica era mantida em situacéo de fadiga.

No treino de forga, a utilizagdo do sistema de Velocity Based Training,
através do dispositivo Virtue, permitiu compreender melhor a relacdo entre a
carga externa e a resposta individual dos atletas. A velocidade de execugao
forneceu informacgao util sobre o estado de preparagao diario, permitindo ajustar
a carga, o numero de repeticbes ou a continuidade do exercicio quando o
desempenho ndo correspondia ao esperado. Esta experiéncia reforcou a
importancia de interpretar a carga de treino ndo apenas pelo peso utilizado, mas
também pela forma como o atleta a expressa em cada momento da época € em

cada sessao.

Os questionarios de bem-estar e de qualidade do sono contribuiram para
complementar a informagao objetiva. Embora estes instrumentos apresentem
limitacbes e dependam da forma como o atleta responde, permitiram recolher
dados sobre fadiga, dor muscular, stress e recuperagdo. A principal
aprendizagem consistiu em compreender que nenhum indicador deve ser
utilizado isoladamente. A tomada de decisdo deve resultar da articulacao entre
dados objetivos, percecdo do atleta, observacdo técnica, comunicacéo e
experiéncia do treinador. Verificou-se igualmente que estes questionarios se
revelaram particularmente uteis quando analisados de forma longitudinal,
permitindo identificar tendéncias na recuperacdo e no estado de fadiga dos

atletas, mais do que através da interpretacao isolada de um unico registo.

Uma das aprendizagens mais importantes foi compreender que a
monitorizagdo ndo tem valor apenas pela recolha de dados. O seu valor surge
quando a informagado recolhida ajuda a tomar decisdes concretas no treino,
como reduzir o volume previsto, aumentar a recuperacao, alterar o exercicio ou

manter apenas os estimulos prioritarios da sesséo.
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A heterogeneidade do grupo constituiu igualmente um importante desafio.
Os atletas apresentavam diferentes niveis de rendimento, anos de pratica,
especialidades, objetivos e histéricos de lesdo. Esta diversidade tornou evidente
que um planeamento comum necessita sempre de adaptacgdes individuais. Em
determinadas semanas, alguns atletas encontravam-se em preparagdo para
competir, enquanto outros necessitavam de manter conteudos de acumulagao

ou transformacgéo.

Os atletas com maior nivel de rendimento atingiam velocidades
superiores e, consequentemente, apresentavam uma maior exigéncia mecanica
em cada repeticdo. Nestes casos, o controlo do volume assumia particular
importancia. Por outro lado, os atletas com menor historial de treino
necessitavam de uma progressao mais gradual, mesmo quando demonstravam

capacidade para acompanhar alguns dos tempos realizados pelo grupo.

As situacdes de lesdo reforcaram esta necessidade de individualizagdo. O
acompanhamento dos atletas lesionados permitiu compreender que o regresso a
corrida nao significa necessariamente plena disponibilidade para o treino de
velocidade ou para a competicdo. Um atleta pode tolerar exercicios gerais e
corridas controladas, mas ainda nao estar preparado para suportar agoes de
velocidade maxima, fadiga acumulada ou vérias sessdes exigentes na mesma

semana.

Esta experiéncia demonstrou a importancia de uma progressdo entre
diferentes niveis de exigéncia, comegando por tarefas de menor intensidade e
avangcando gradualmente para aceleragao, velocidade elevada e competigao.
Reforcou também a necessidade de comunicagao entre o atleta, o treinador e os
profissionais responsaveis pelo acompanhamento clinico. Esta experiéncia
reforgou ainda a importancia da exposi¢céo progressiva as velocidades elevadas
durante o processo de retorno ao treino, uma vez que a capacidade para realizar
exercicios gerais ou corridas submaximas nao garante, por si s6, a tolerancia as

exigéncias mecanicas do sprint maximo.

O estagio permitiu-me compreender também a importancia da articulagao
entre diferentes profissionais no contexto do alto rendimento. As situagcdes de
lesdo, dor persistente ou regresso progressivo ao treino demonstraram que a

decisdo do treinador ndo deve ser tomada de forma isolada. Embora o treinador
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acompanhe diariamente o atleta e conheca a légica do processo de treino, a
intervengao beneficia da comunicagcdo com fisioterapeutas, médicos e outros
profissionais de apoio. Esta articulagdo € particularmente relevante no sprint e
nas barreiras, onde pequenas limitacbes fisicas podem alterar a técnica,
aumentar o risco de compensagdes e comprometer a continuidade do processo

competitivo.

Ao nivel técnico, o estagio permitiu-me melhorar a capacidade de
observacao da corrida de velocidade e das barreiras. Na corrida de velocidade,
passei a prestar maior atengdo a organizagcao da partida, a orientagdo da forga
durante a aceleragcdo, a progressiva verticalizagdo do tronco, a colocagéo dos

apoios e a manutencgao da técnica em velocidades elevadas.

Na corrida de barreiras, a observagao exigiu uma analise mais detalhada
da aproximacao, da acao da perna de ataque, da recuperagdo da perna de
chamada, da posicdo do tronco, da rececdo e do ritmo entre obstaculos. A
utilizacao de diferentes alturas e espagamentos ajudou-me a compreender como
as tarefas podem ser manipuladas para desenvolver frequéncia, controlo técnico

ou aproximacgao ao ritmo competitivo.

O acompanhamento técnico permitiu-me ainda perceber que a eficacia do
feedback depende da sua clareza e do momento em que é transmitido. Fornecer
demasiadas indicacbes em simultdneo pode dificultar a compreensdo e
comprometer a execug¢ao. Tornou-se, por isso, importante selecionar o aspeto
mais relevante, utilizar instru¢des simples e permitir que o atleta repita a tarefa

antes de introduzir novas corregdes.

A comunicagdo com os atletas foi outra competéncia desenvolvida ao
longo do estagio. A relagdo de confianga revelou-se fundamental para
compreender o estado fisico, a percecéo de fadiga e as dificuldades sentidas
durante o treino. Ao mesmo tempo, tornou-se necessario aprender a interpretar
essa informacéao, distinguindo desconfortos normais decorrentes do treino de

sinais que justificavam uma alteragao ou interrupgéo da sesséao.

A supervisao do treinador principal teve um papel essencial no meu
processo de aprendizagem. A possibilidade de observar, questionar e discutir as
decisdes tomadas permitiu-me compreender melhor o raciocinio associado a

selegao dos conteudos, a organizacdo das cargas e a adaptagao das sessoes.
71



Mais do que reproduzir exercicios, foi necessario compreender a sua finalidade,
o momento da época em que eram utilizados e a forma como se relacionavam

com os restantes estimulos.

Apesar da evolugao alcangada, reconheco que existem areas nas quais
necessito de continuar a desenvolver competéncias. A analise técnica através
de video, a interpretagcdo mais sistematica dos dados de monitorizagdo e a
gestado do regresso ao sprint apds lesdo sdo dominios que pretendo aprofundar.
Considero igualmente importante melhorar a capacidade de organizar a
informacao recolhida e transforma-la em indicadores simples e uteis para a

tomada de decisao.

Em sintese, o estagio contribuiu para uma evolugéo significativa da minha
identidade profissional. A principal transformagao consistiu na passagem de uma
visdo centrada na prescricdo de exercicios para uma compreensao mais ampla
do treino enquanto processo dinamico, individualizado e dependente da
interac&do entre planeamento, monitorizagdo, comunicagao e tomada de deciséo.
A experiéncia reforcgou a conviccdo de que o ftreinador deve possuir
conhecimento técnico e cientifico, mas também capacidade de observacgao,
flexibilidade, sentido critico e competéncia para adaptar o processo as

necessidades reais dos atletas.
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6. Conclusao

O presente relatorio teve como objetivo descrever e analisar a intervengao
realizada durante o estagio profissional no grupo de velocidade e barreiras da
Escola do Movimento, entre setembro de 2025 e junho de 2026. O
acompanhamento de cinco atletas com diferentes caracteristicas e objetivos
permitiu observar a complexidade associada ao planeamento, operacionalizag&o

e controlo do treino em contexto de alto rendimento.

A época foi organizada segundo uma légica geral de periodizagdo por
blocos, aplicada de forma distinta nos dois periodos competitivos. Na pista
coberta, os conteudos foram distribuidos de forma relativamente regular,
evoluindo de uma preparagéo mais geral para uma orientagao progressivamente
mais especifica. Na época ao ar livre, a organizacdo aproximou-se de uma
estrutura ATR, através de sucessivos ciclos de acumulagao, transformacao e

realizacgéo.

A analise do processo demonstrou que estes modelos sdo uteis para
estruturar a preparagdo, mas nao devem ser aplicados de forma rigida. A
existéncia de calendarios competitivos distintos, diferengas no historial de treino,
episodios de leséo e variagdes no estado diario dos atletas obrigou a constantes
adaptagdes. Em algumas semanas, coexistiram diferentes fases de preparagéo
dentro do mesmo grupo, evidenciando a necessidade de individualizar a

periodizacgéao.

A monitorizagdo da carga externa através das células fotoelétricas e do
VBT permitiu obter informagao objetiva sobre os tempos de sprint e a velocidade
de execucgao no treino de forga. Os questionarios de bem-estar e qualidade do
sono acrescentaram informacdo relativa a carga interna e ao estado de
recuperagcao. Contudo, a experiéncia demonstrou que nenhum destes
instrumentos deve substituir a observacéo do treinador ou a comunicacdo com o
atleta. A sua utilidade depende da interpretagdo conjunta dos diferentes

indicadores e do contexto em que sao recolhidos.

Um dos aspetos mais relevantes da época foi a relacdo entre a
distribuicdo dos conteudos e a fadiga acumulada. A combinag¢ao de velocidade

maxima, resisténcia de velocidade, resisténcia especial, forca e saltos pode
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produzir uma carga global elevada, mesmo quando cada sessao é analisada
isoladamente. A gestdao da densidade semanal dos estimulos revelou-se, por

isso, tao importante como a definicado do volume e da intensidade.

As lesdes e limitacdes fisicas observadas reforgaram esta aprendizagem.
O regresso a corrida ndo significa necessariamente que o atleta esteja
preparado para suportar sprint maximo, fadiga ou competicdo. A progressao
deve considerar a tolerancia a diferentes intensidades e a resposta acumulada

ao longo das semanas.

Relativamente aos resultados, verificaram-se percursos distintos. Alguns
atletas aproximaram-se ou melhoraram as suas melhores marcas e alcangaram
resultados relevantes, enquanto outros apresentaram maior variabilidade ou
tiveram a época condicionada por lesdo. Estes resultados ndo podem ser
atribuidos diretamente a um unico método ou conteudo de treino. O rendimento
competitivo resulta da interacdo entre preparacao, estado fisico, condicbes da
competicdo, historial do atleta e capacidade de expressar as adaptacdes

desenvolvidas.

Os objetivos definidos para o estagio foram globalmente alcangados. Foi
possivel acompanhar a aplicagdo da periodizagdo por blocos, participar na
monitorizagdo da carga, intervir na observagdo técnica da corrida e refletir
criticamente sobre as decisbes realizadas. A experiéncia permitiu ainda
compreender melhor as exigéncias associadas a comunicagdo, a

individualizagéo e a adaptagao do treino.

A principal aprendizagem resultante do estagio foi que planear nao
significa prever integralmente aquilo que ira acontecer. O planeamento
estabelece uma direcdo, mas necessita de ser revisto a medida que surgem
novas informagdes. A qualidade da intervencido depende da capacidade de
preservar os objetivos do processo, ajustando os meios utilizados as

necessidades reais dos atletas.

O periodo analisado terminou no final de junho, numa altura em que a
época ao ar livre ainda ndo se encontrava concluida. Por esse motivo, a analise
apresentada incide exclusivamente sobre o periodo compreendido entre
setembro de 2025 e junho de 2026, devendo os resultados e conclusdes ser

interpretados tendo em consideragao este enquadramento temporal.
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Em conclusédo, o estagio constituiu uma experiéncia fundamental para a
consolidacdo dos conhecimentos adquiridos no mestrado e para o
desenvolvimento de competéncias profissionais. A integragcdo entre
conhecimento cientifico, observagao pratica e supervisdo técnica contribuiu para
uma compreensao mais realista e critica do treino de alto rendimento, reforcando
o interesse em continuar a desenvolver competéncias na area do planeamento,

monitorizacao e preparacao de atletas de velocidade e barreiras.
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8. Anexos

Anexo | - Questbes utilizadas no formulario de percegdo subjetiva de esforgo

ltem Indicador Questao Escala de resposta
apresentada ao
atleta
1 Data da sessao Qual foi a data da Data
sessao de treino
realizada?
2 Duragao da sessao | Qual foi a duragédo | Numero de minutos
total da sessao?
3 Percegéao subjetiva | Qual foi a Escala CR-10 de
de esforgo dificuldade global Borg (0-10)
da sesséao de
treino?
4 Conteudo principal | Qual foi o principal | Técnica de corrida;
da sesséao conteudo realizado | aceleragao;
na sessao? velocidade
maxima; resisténcia
de velocidade;
forca; poténcia;
outro
5 Estado geral apos Como te sentiste Muito bem; Bem;
a sessao apos o treino? Normal; Cansado;
Muito cansado
6 Observacgoes Existe alguma Resposta livre

informacao
relevante sobre o
teu estado fisico ou
bem-estar?

XiX




Anexo Il - Questées do formulario de satde e bem-estar

Item Indicador Questao Escala
apresentada ao
atleta

1 Fadiga Como avalias o teu | 1 =sem fadiga; 5 =
nivel de fadiga fadiga muito elevada
atualmente?

2 Qualidade do sono | Como avalias a 1 = muito boa; 5 =
qualidade do teu muito ma
sono na ultima
noite?

3 Duracéao do sono Quantas horas Numero de horas
dormiste na ultima
noite?

4 Dor muscular Como avalias a 1 =sem dor; 5 =dor
presenca de dor elevada
muscular apos 0s
ultimos treinos?

5 Stress Como avalias o teu | 1 = muito baixo; 5 =
nivel de stress muito elevado
atual?

6 Estado emocional Como avalias o teu | 1 = muito positivo; 5 =
estado de espirito muito negativo
atual?

7 Dor/desconforto Existe alguma dor | Regido + intensidade

especifico ou desconforto (baixa/média/elevada)
localizado?

8 Disponibilidade Sentes-te 1 = totalmente

para treinar

preparado para
realizar a sessao
prevista?

preparado; 5 = ndo
preparado

XX




Anexo Il - Exemplo de microciclo da pista coberta: Meso I, Microciclo 4

2%feira 3?feira 4feira 5%eira 6°feira Sabado
10°ccl Teste Forga 10'cc Forga 3x Circuito (i=3") *descalgos
OTibio-tarsico — 3 x 35m Técnica de corrida-- Teste Lancamento de Peso 1-isometria 1 p---------- 50"
OSKP médio (lento) -baixo Agachamento 3exercicios3x20m Costas e Frontal ISOMEtrico ¢/ pé------------- 2x1’ 2-skip alto no lugar (5”) +
(rapido) - 3x35m — Apoios Clean_ % ¢ Unipodal 1x10/60% + (O 1o - 121011 [ —— 2 rep

prolongados/apoios rapidos

“queima”

OSKP Recup.(L/R) - 3x30m
OSKP circular com trocas de
perna cada 3 circulares - 3x
30m — ang perna fechado/coxa

2 X circuito 12” trabalho 18”

recuperagao

[Steps curtos e rapidos--

1x30m

Abdominais------------ 1x15 rep
DAceleragao-----------------

1x30m

OHop 3PD/3PE--------

1x30m

16reps (BM 5kg)

OFlexdo bagos----------—--- 15

re

OODorsais-------=======--- 20 rep
[ - 1x10m
15’ ccl

Far-se-a o que for possivel

apos o teste
2x Circuitoll (i=3")

Forca sentada-------------- 12
reps (15-20kg)

Abdominais t/s------------ 2x12
reps

AG'2  2x8/50% (No

circuito seguinte + 2x7/60%)
Clean completo  2x8 /50%
Dorsais (bola suiga)------
2x18reps

Puntilla 2x12/50% ( Na série
seguinte 2x8/60%)

Teste de 2x30m, 2x60m

Poténcia aerobia--
2x5x100x100m

Teste abdominais 1’

Técnica de Corrida

1 Andar c/ pés virados para
dentro/fora; calcanhar/ponta pé;
bordo interno/externo-----------
2x30m

2 Corrida a retaguarda
curta/larga

3 Cariocas
2x30m
4 duplo alternado coord frontal---

-2x20m

Descanso (alongamentos)

4 SKP médio (R/L) 5/5----------
2x20m

5 SKP Recup.(L/R)-------=-------
2x20m

6 SKP Ataque griffé prn flect ¢/
ress.
2x 20m — ang aberto prn/coxa
(circular prn livre)

Descanso (Estiramentos)

2x7/70%

Dead Lift 1x12/50% + 2x8/60%
Hip Thrust 1x8/60% + 2x7/70%
Dorsais---------------=------

Subida Banco 1x10/60% +
2x8/70%

Praia
Circuitos 2 recuperacéo
activa - 1-2 ' cc lenta

1-Steps--—--—-—---—- 2x50m
2-Aceleragdes Curtas-1x40m
3-Hop PD/PE----------- 2x45m

4-LG Frontal e costas 20 rep
5- 2 maos apoiadas no solo
ressaltar apoiar maos na
Bola/Carrinho mao- 1'’x30m
6-Chamada cada 1 passo---
ou-----2x45m langamento
vertical bola
7-abdominais/prancha

8-Aceleragao
curta/persegui¢do-----1x40m
9-Dorsais/prancha dorsal-45”
(10-S.
R&/Saltitares(3sb+3sa---------
-1x30m/1x18 rep)

ou

Velocidade na Agua

12 sem- 2x2x60m

3-Abdominais (canivete)----20"
4-Skip médio lateral entre MB
(2 pés) ir e vir--2x8persianas
5-Flexdes frontais seguidas de
laterais com max amplitude,
frontais apoiando cotovelo, e
assim sucessivamente------------
---20"

6-Ts estatico ------------------- 3
reps

7-Langamentos verticais-----8
reps

8-Tibiotarsico no lugar e depois

avangar-------------- 8 rep + 15m
9-Abdominais nimeros------- 1
até 10

10-Salto R&-----3x12m-
Fartlek------rmeoonoee 6x (130 L +
30"R




Anexo IV - Exemplo de microciclo da pista coberta: Meso Ill, Microciclo 3

Segunda-feira

Terca-feira

Técnica corrida 10’
3 exercicios---4x20m
Skip A, Coordenativo, 1.2.3

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Técnica Barreira (58 rep)
Ataque 1 p/ P.chamada/21 pés
Arrastos pesados -75% PV------------

RE1 - 3x250m i=10" 90%
So6 fizeram 2 rep

(Cat faz com Barreiras)
17,06m 7 p ~16,27m

Skip Alto 3x30m

3-Prancha Copenhague----30’"
cll

4-Isquio skate---------- 10rep clp
4- Imitagao ataque c/ elastico--
6"

5-Gluteos médio------------ 10 rep
6-isom pé (30kg)--------- 60"
(39)

(4.5m+4.5+7.5+.5 +4.5 +2.5+2.5)

2. REC (aerdbio 75%)
100-100-200-100
200-100-200
100-200-200

100-100-100-100-100

Cat faz metade!!!

M| TécnicaBarreiras (100rep) |GGG @ | 4x15m
a | 1-Ataque cada 1 p--------—--- Aceleragio ------------ 3x40m
n | 4x6b
h | 2-perna chamada 1p---------- F REspecifica
a| 4x6b T30m 2x4x60m + 1x3x60m (90-95%)
3-passagem centro V h=0.76, Rita/Catarina — 4”50-4"40 i=2'30; =8’
d=21pés(6.40m)-------------- 7x6v | Carl/Praz/Gon -4”07-3"95 r
. T(:)O i Resisténcia Forca
Partidas de Blocos------- 5x30m | Rita/Catarina — 8”50-8"15 5x40m skip alto
90-95% Carl/Praz/Gon — 7”15-7700
REspecifica (92%) Abdominais V---------- 3x30 rep
2x4‘:x69m + 1x3x60m (90-92%, Dorsais hiperextensdo--3x20 rep
i=2'30", 1=8)
Skip Alto 6x30m
Cat. 22 série c/B h=0.56 8.35m
Manha Realizar saltos c/base na Técnica corrida 10’ Circuito bolas medicinais 2x Forgca
Forca velocidade! (480) corridas de aceleragao 1-Langam costas................ 8 Circuito de pranchas
Core 15 min Saltitares a pés juntos entre 4 Arrastos (-60% pv) c/ elasticos rep
Y2 AG (80-85-90%) MB----mmmmmmm e 2X(3x10 1) | COX@ -m=mmmmmmmmmmmmme 4x20m 2-Gluteos médio vs resist do
T| 3x4r  (85%) 3x3r  (90%) | LG peito--------mmrmmoemmae 3x9 rep Partidas 3 pontos-----4x30m colega na coxa---------—--- 8
1x5(80%) Step’s--—--------—------ - 5x15 c/lado AG Prof(80-85-90-85)
a| sV- caixas Squat Jump (60cm)- | rep Velocidade — Usar wickets 3-Lumbares--------------- 12 rep 2x4(80%) 2x4(85%) 3x2(90%)
r | -—--3 rep (entre c série) LG Costas------------------ 3x9 rep | 2x3x50 1x3x60m i=8"30 =11’ 4- abdominais + Langam peito 1x5(70%)
d S B 3x9 rep ...8rep (Y 6x3Reps
Metida indios de veloc------------ 4x10 5-Elevagdes na barra------- 10 Deadlift 3x3 (80%)
€| 3x4(85%) 3x3(90%) 1x5 (80%) rep Circuito Core 2x rep
Lang vertical------------ 3 rep | LG Vertical---------- 1-Prancha frontal cotovelos-- | 6-De joelhos langar BM vs S/B (20-30cm) cada perna:
(entre c/ serie) S.V (0,30-0.76m) 407 parede seguida flex bragos------ 50%AG=100%SB
rep 2-Prancha  dorsal-—-—------- —8rep 1x4(85%) 3x2(90%) 1x5(80%)
Puntillas LF-mmmmommmmm oo e 40
3x8(85%) 3x8 (70%) 3-Imitagéo p.abdugéo ¢/ 2. Técnica de Barreiras 20’ Rita teve um estiramento e vai
Resisténcia Especial 1 elastico Ataques chamada skiping alto-- | g parada durante 1 semana
Gongalo nao fez a forga Aceleragao (Rampas) 4x30m —-6" | e 2x5x8 barreiras

Prazeres nao terminou as séris
(fez 8 corridas) fadiga e nao fez
a forga

Carlos fez menos 1 corrida de
60m (forte fadiga) e ndo fez a
forca

Manha

Rampas ascendentes
SGH (248 rep)
Circuito 3 rep

1-Steps -----—--—-------—--
2-Prancha Frontal
3-Pés junto entre caixas----------

--------- 2X6 caixas

4-LG F (7,5kg-10kg)----13 rep
5-Hop PD/PE--------------
6-Abdominais--- --
7-indios --------mmmmmee

4-LG Joelhos (7,5/10kg)-14 rep
8-Dorsais--------=--==----- 30”

9- Saltitares (3 frontais + 8
frontais cruzando + 3 de costas

10-Abdominais---------- 30"
11-LG C (7.5/10kg)------- 14 rep

R.Especial 2 (95%)

Aceleragéo
RAMpas--------------------- 5x25m
Partidas Blocos----------- 2x30m
3x400m =15’

Resist especial forga---------------
----- 2 x60m em skip Alto

Nota: Exercicio 9 substituido
por saltitares unipodais entre 4
MB[quadrado].

Catarina néo treinou (tem que
recuperar parte dos treinos de
sabado)

Prazeres, Nao treinou, tem que
recuperar treinos do sabado
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Anexo V - Exemplo de microciclo da pista coberta: Meso VI, Microciclo 4

Hip Thrust-------- 3x4 (90%)
Puntillas
2x[6+6](90%) 1x[6+6] (70%)

Passagem centro skiping alto---
------------------- 6x10 barreiras
(4.5m+4.5+4,5+7.5+.5 +4.5
+7,5+4,5+4.5+7.5)

2. REC (aerébio 75%)
100-100-200-100
100-200-100-100

Assalto pé apoiado saltitares
p/disco 25kg frontal, lateral etc

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
Técnica corrida 10’ manha (15h) Manh3
Aceleragéo corridas de aceleragao Partida  Blocos-------- 2x30m  + | Rampas ascendentes
Arrastos (-50% pv) trein6 -------- Partidas Blocos-------- 2x30m + 1x40m i=3-4 SGH (178 rep)
M| —oeoeeeee 2x15m 1x40m ] G R o —— 4x10 rep
a | Partidas de Blocos------2x40m Técnica Barreiras LF (12kg e 7,5kg)------- 2x6 rep
n| (90-95%) Velocidade - wickets passagem centro V h=0.76, Saltitares MB/Caixas----6x10
h | Técnica Barreiras 3x60m (98%) (usar wickets) d=21pés(6.40m)------- 5X6V rep
a | Ataque 1 p-------------- 2x5rep (t205) Natal Lang Vert-—--nmmmmmmmemv 2X6 rep
Ch 1 po---moemoooeoeeee 2x5rep i=10’ Corridas Glicoliticas Curtas
4x40m (90-92%, i=45-60", 1=5') | R.Especial 1 (95%)
Resisténcia Velocidade Curta--- t_step_60m---------mmmmmemen 2rep Catarina idem mas ¢/ | Aceleracio
-4 x 60m (90-95%) i=1"30"-2'; barreiras Rampas--------------==-=--- 4x25m
I=6' Tarde (Circuito Core) 2x 4x40m (h=0.56 8.35m) (16m 1 x300
Cat. 22 série ¢/B h=0.56 8.35m 1-Prancha frontal cotovelos 30" ace. atacar 3B + 8m)
2-prancha dorsal 30™ Resist especial forga---------------
Forga: SIM!!! 3-prancha copenhagen 15" Resisténcia Forca | —— 1 x80m em skip Alto
NAO c/lado’ 3x40m skip alto
4-Isquio skate 1 perna-----8 rep
c/p Controlo/Carga
7-Gluteos médio------------ 10 rep Téc Barr-——————- 118
Elevagdes na barra--------- 8 rep i
Manha Circuito bolas medicinais 2 Forgca
Forca voltas 60m (2%_PV) - Puntilla em/Asalto (90%) Circuito de pranchas
Core 15 min 1-Langam costas................ 8 60m (1%_PV) - Agdo circular ante resist (usar Arranque
rep tornozeleira) (6”) 3(90%) 1 x5(80%)
T 2-Gluteos médio vs resist do Saltitares 1/2 pés LV------ 3rep
colega na coxa------------- 8 Facilitados
a c/lado AG P (90-95-100-85)
r F 3-Lumbares................... 12 S/Va 10 pés e uni (4p) 1x3(95%) 2x1(100%) 1x4(80%)
d rep CMJ---m-m e 6x3Reps
4-Langam peito+acelerag...8 60m SA(t) Deadlift 2x3 (90%)
€| Metida rep SV facilitados bipodal 15%pc
1x2+2(90%) 2x[2+2](95%) 1x[5] | 5-Abdominais espaldar----10 SleTsQs | 5 reps
(80%) rep Ou
Lang costas------------ 3 rep Plyo Jim
entre 2. Técnica de Barreiras 20’ Assalto pé apoiado SV Teste
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Anexo VI - Exemplo de microciclo da época ao ar livre: Ciclo I, Meso I, Microciclo 3

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
Técnica corrida 10’ Rampas ou areia Circuito Core 2x Aceleragao Forca Manha
3 exercicios---4x20m L. ) . 1-Prancha frontal cotovelos-- | Partida de pé-------- 3x30m Circuito de pranchas
Skip A, Coordenativo, 1.2.3 Técnica corrida + aceleragdo | 4o Total=90m R.Especial 2 (95%)
M leve 2-Prancha  dorsal---------------- 5 AG Unipodal Aceleracéo
a | Aceleragao [ — 3x30m 407 Resisténcia Velocidade / Speed | 2x5/80% 85%/2x4 1x5/80% Rampas--------=---===-=---- 4x30m
n | Rampas--------------=----- 3-Imitagéo p.abdugao ¢/ endurance
h | Partida de Blocos-------- 2- Dribble Alto----3x30m elastico (wickets) Hip Thrust 1x 200m + 1x 200 + 150 (92-
a | 3x30m --6" 3x60m (90-95%) 2x6/80% 2x5/85% 1x7/70% 95%) i=10-12'
1=3-4’ 3-Prancha Copenhague----30"" | i=10’
Total=120-170m SGH (Rampas/areia) cll 1=12-13’ Deadlift 3x4 (85%) Resist especial forga---------------
4-Isquio skate---------- 10repcl/p | 2x2x80m (98%)i=12 | | e 2 x60m em skip Alto
Velocidade (95%) SA----m- 3x60m 4- Imitag&o ataque c/ elastico-- | Total=420m Metida
3x60m (95%, i=8’, 1=10) 6” ) )
3x70m langados (40+30m) PDP|--—---3x60m 5-Glite0s MEdiowmmrmmremm- 10 rep 3x5(80%) 3x4(85%) Catarina
i=10° Saltitares pés juntos-—--3x12 rep | 6-isom pé (30kg)--------- 60" ] : -
Total=390-450 pes) P (30) I?cl)tmo cl (11 6 p) ¢/ MB (Ultimos
[ T— 35r1 m)-—-— rep
Técnica Barreiras (100 rep) < Técnica de Barreiras 20’ . .
1-Ataque cada 1 p-----------—- Acele_ragao----3x120m Ataques chamada skiping Catarina néo treinou-doente Ritmo com 10 barreiras
3X6b TOta|_360m alto _____________________ 2X5X10 4‘5 X1O B (3p,3p,5p,3py5p,
. 3p,3p,5p, 3p,3p)
2-perna chamada 1p---------- barreiras P.Sp,op, 9p,3p
3x6b (4.5m+4.5+7.5+.5 +4.5 +2.5+2.5) 1x220m
Aceleragéo 2. REC (aerébio 75%) Catarina néo treinou-doente ou
- 0 A ”
N 3x25m 100-100-200-100 150 + 50m i=30-45
(dor? Faz no plano) 200-100-200
Corridas frequéncia Barreiras -- 100-100-100-100-100
--1x (3x6 B + 2x6 B) d=7.50m 100-200-100-100
h=76cm d1=9-10m =8
\2/5335129(? :12; ---------- Catarina néo treinou-doente Catarina nao treinou-doente
Manha SEH
Eg;gi5 min Saltos entre barreiras(0,91-
AG (80-85-80%) 0,76)---mmmmmmrmmmmmemnee 3x10 rep
T| 2x5r  (85%) 3x3r  (90%) Decasaltos------------— 4 rep
1x5(80%)
a| sV- Squat Jump (60cm)------- 3 QUINtUplO-----=-====--- 3x
r | rep (entre c série) e 457
d Arranque (frontais/costas/verticais/peito)
€| 2x5(80%) 2x4(85%) 1x6 (75%)
Lang¢ vertical------------ 3 rep
(entre c/ serie)
Puntillas
3x8 (70%)
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Anexo VIl - Exemplo de microciclo da época ao ar livre: Ciclo I, Meso Il, Microciclo 2

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
Técnica corrida 10’ Técnica corrida + Circuito Mobilidade + Arrastos (70% PV)---------- | Manha
3 exercicios---4x20m aceleragao leve Catarina Core2x | mmeemememeeeen 2-
Skip A, Coordenativo, 1.2.3 Partida de Blocos--------- 1-Prancha frontal | 3x10m Catarina
Manha SEH (todos) | s cotovelos--40"" Partidas-------=-=-=-==eee--- N B
Técnica Barreiras (36 rep) 3x30m 2-Prancha dorsal Ritmo barreiras
1-Ataque cada 1 p------------- 40~ 2x40m 2% 2 x 12B
2-perna chamada 1p: Saltos pés juntos caixas------ 2x[2x100m CV]------- 3-Imitagéo p.abducédo c/ | Langados (Rampas (3p,3p,5p,3p,5p, 3p,3p,5p, 3p,3p)
------------------------ 4x6 rep Objetivo: melhor os elastico ---------------------- | descendentes)--------3x i=10’
3- Partidas ataque 12 v------ 3x20m Total=77 rep tempos, sendo o melhor | --6” 70m (40+30m) i=11’ 1=15’
4- Exerc 3V (16m v1+ 8.20m v2 + 1-LG peito-------------- 8 rep na ultima corrida 4- Imitagao ataque c/
8.40m(meta)------------mnmmmmemm-. 3rep 2-Lang Vertical----------- 8 rep elastico --6” 1x200m
5- Corrida frequéncia-------- 3-4x5V 3-De joelhos de frente para 5-Gluteos médio-----10
d=7.60m h=76cm a parede lancar BM rep
e realizando flex bragos--------—- 6-isom pé (30kg)----60" Nota: Catarina nio treinou hoje
Corridas assistidas---------1-2x70( | - 8 rep (39)
40+30m) 4-Lang Costas----------- 8 rep
Técnica de Barreiras
2. REC (aerobio 75%) 20’
100-100-200-100 Ataques chamada
200-100-200 skiping alto-—-------—-- https://trackandfieldnews.com/track-
—---6x8 bar coach/sprint-hurdle-technique/
(4.5m+4.5+7.5+.5 +4.5
+2.5+2.5)
Forca SEH
2 AG Unipodal facilitado--
2x3 (95%) 2-3x1 (100%) 1x4 (85%) 3x6rep c/p
SV- caixas Squat Jump (60cm)------- Octasalto c/i 5p------ 5x8
Tarde 5x3 rep caixas
Forca
Arranque 3/4 AG
1x4(90%)+2x[2+2](95% )+2x[2+2](85%) 1x4 (90%) 2-3x2 (95%)
Langamento costas------------ 3x3 rep 1x4 (90%)
1x3(0.48) 2x[2r+2r](0.39)
Puntillas 2x[2r+2r] (0.48)
2x[5+5](90%) 2x[6+6] (60%) LG 6x4 rep
PRFDMTP-3x4 (120% Power clean) HipThrust
3x4 reps (100% AG)
PFMTP - 2x4 (140%
Power Clean)
S/B - 20cm

3x3(90%) 2x(2+2](85%)




Anexo VIl - Exemplo de microciclo da época ao ar livre: Ciclo I, Meso Ill, Microciclo 1

Metida Colg

1x6/75% 2x5/80%  2x(3+3)(75%)
i=45”

Puntillas

3x8 rep(85%)

(80%)
2x5(85%)

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado
Técnica corrida 10’ Saltos Gerais (114) Aceleragado: 2x30m Tarde (Circuito Core) 3x PB 5x30m Circuito Core 2 rep
mobilidade Steps (tempo)------- 3x70m(28) Resisténcia. Especifica 1-Langam costas------------- 6 Partidas e ataque 12 e 22V----- 1-Abdominais V----------- 15 rep
2-Caixa chao caixa 1 pé---------- 2x(80 m + 100m) rep 5x 2-Hiperextensdo----------15 rep
M| Aceleragao: 2x30m + 1 x40m | ———-—mmememmem 3x5 rep ¢/p (30) ou 2-Hop + langam+5 m acel...6 3-Lang explosivo----
a | c/blocos) (i=5) células LG (42) 90m + 110m + 120m + 80m rep Saltos Esp Horiz (68) 4-Prancha lateral---
n | Velocidade Frontal 2x7 rep 3- Flex Brag e na fase 1-Q/S estatico-----5x5 rep 5-Forca sentado -
h | 3x60m (20F/20E/20F) (i=9', 1=12’) Costas 2x7 rep I=7°30 [=10’, int Limit 30+m ascendente partir------------------- 2-Octasalto (5 caixas) 6 p Cl-—- | g <ometria 1 Y S— .
a | 2x70m langados (40m+30m) Vertical 2x7rep Total=600m | e 6rep 00| ——— 4 reps 7-Langam + flex brago-—--6 rep
1=10", 4-Abd + langam BM---------- 6 48+20=68
Int Limit=40+m REC (aerébio 75%) Barreirista rep 2 AG unipodal (80-85%) R.Especial 1 (92_95%)
200-100-200-100 3-ritmo técnica/frequéncia-------- 5- rolam para de pé seguido de | 2x5 (80%) 2x4(85%) 1x7 (70%) R:am pas _________________ 3x30m
Barreirista 100-200-100-100 ------3x7B d=8.40m i=7"30 lang vert BM-------------mem-—- 6rep | SJ (60cm)-—--------— rep fim de ¢/ P
1-passagem p/ centro ¢/ 1 passo -- 200-100-200 =10 6- lang peito contra parede série
3x6b 120 + 90m seguida flex brago------------ 6 . ,
l2:-r:rft1.«'z\jmada ft:/ 1 p-}-;---gﬁsb . rep Deadlift unilateral 4x5 (80%) 2x180m + 150 i=12-14
artidas e ataque 12 e 22V--—--4x . .
3-ritmo técnica—4x6B d=7.80m Microdose barreiras (15°)?? Arranque gEiSIS,iI?:EEﬂa)Jngrrﬁi 1x110m
Assistidos------ 1-2x70m 6x10B skiping 3x5(80%) 2x4 (85%) P
b Barreiras
REC (aerébio 75%) RAMPAS--——mnermmermmermee 3x30m
?88';88'?88']88 Ritmo com 12 barreiras
Pregised 3 x12 B (7.90m)
200-100-200 =8’
Forga 1x150m
Forgca Forgca
Core 15 min Dead lift 3x4 (85%)
T| AG (0,45/0,65 m.s.-1) 3x5 reps (85% - 90% AG)
a | 1x5(80%) 2x4 (85%) 2x4(80%)
r | Squat Jump (60cm)----------- 3 rep Puntillas
d | entre séries 2-3x[8+8](85%) 1x[8+8] (60%)
e
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