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1 Resumo

O presente relatorio pretende apresentar o trabalho realizado no ambito da
unidade curricular de Estagio do Mestrado em Desporto, Especializagdo em
Treino Desportivo durante o ano letivo 2016/2017. Enquanto estagiaria, com
funcdes de treinadora de atletismo de um grupo de jovens meio fundistas do
Clube de Natagdo de Rio Maior acompanhei o treino e competices de 2
atletas entre 29 de Agosto de 2016 e 22 de Julho de 2017. Estes atletas
participaram em 68 (30+38) competicbes tendo como principais objetivos a
melhoria dos seus recordes pessoais e atingir o “top 5” nacional.

Os objetivos do estagio foram orientados, em grande parte em funcdo dos
objetivos de competicdo. As tarefas principais foram a intervencdo e
planeamento do treino. Também foi realizado um estudo complementar em que
se definiram varios objetivos a alcancar em cada uma das épocas desportivas
para que seja possivel, que um destes atletas, seja um dos melhores atletas
nacionais, e no futuro, atleta internacional. Este relatdrio de estagio esta
dividido em quatro partes fundamentais: a caracterizacao contextual do estagio;
intervencéo e planeamento do treino; controlo do treino e por fim, participacao

em competicoes.

Abstract

This report aims to present the internship task of the Master’s Degree in Sports, Specialization
in Sports Training during the 2016/2017 school year. As an internship student, coaching mid
distance athletes of the Clube de Natagcdo de Rio Maior team, was the main function. | was
coaching two athlete between 29" August 2016 and 22" July 2017. These two athletes
competed in 68 (30+38) aiming to reach the personal bests and achieving national top 5.

Internship goals were oriented, mainly on competition goals. The main tasks were intervention
and planning. In the scope of the internship, we developed a complementary study in which
several goals were defined for each season so that it is possible for one of these athletes to be
one of the best national athletes and, in the future, an international athlete. This internship
report will be divided into four key parts: the contextual characterization of the internship;

training intervention and planning; training control and participation in competitions.
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2 Introducao

Os treinadores sdo na grande maioria 0S principais responsaveis pela
preparacao dos atletas, um processo que pode ter uma grande duracao, desde
tenra idade até um estadio bastante avancado em idade adulta. No ambito do
Estagio Curricular do Mestrado em Treino Desportivo da Escola Superior de
Desporto de Rio Maior, acompanhou-se o processo de treino de dois jovens
atletas do Clube de Natacédo de Rio Maior.

Este estagio teve inicio em Setembro de 2016 e terminou em Dezembro de
2017 e neste relatério estd documentada toda a informacdao relativa ao mesmo.
Todo o registo do estagio esta dividido em seis principais pontos e sao eles a
Caracterizacdo Contextual; Intervencdo e Planeamento do Treino, Controlo do
Treino, Participacdo em Competicdes e um Estudo Complementar sobre o
Plano a Longo Prazo.

Treinar alguém, esta associado a ideia de preparar alguém para alguma coisa.
Muitas pessoas podem ser envolvidas nesta tarefa, como por exemplo: pais,
professores, dirigentes e patrocinadores. O que € realmente treinar? Treinar
envolve ensino, aprendizagem, repeticdo e ndo so6. Nao se trata apenas de
ajudar pessoas a aprender técnicas desportivas, a melhorar a sua performance
e a maximizar o aproveitamento do seu potencial. Treinar €, também,
reconhecer, compreender, respeitar e saber dar resposta a outras
necessidades dos atletas. Estas necessidades sd80 numerosas e ocupam
grande parte da vida dos mesmos, como, por exemplo, as necessidades
emocionais e sociais, para além das mais 6bvias relacionadas com o Atletismo

e com a competicao.

O bom treinador deve ter um codigo de conduta baseado na ética, o que
implica colocar os direitos e necessidades dos atletas acima dos seus. Deve
desenvolver uma relacdo continua de acompanhamento dos atletas. A
participacdo no Atletismo é um processo social. Consequentemente, a forma
como o treinador vé o treino tem um grande impacto na modelacdo da vida

social dos seus atletas.
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3 Caracterizacao contextual

Neste ponto consta uma breve apresentacdo da treinadora/estagiaria, onde é
possivel conhecer um pouco do seu percurso na modalidade, qual a sua
formacdo académica e técnica, e qual a sua filosofia de treino. Também se
inclui a caracterizagcdo do local de trabalho, a caracterizacdo do grupo de
treino, assim como, a caracterizagdo dos eventos, sobre os quais foi planeado

0 processo de treino dos atletas.

3.1 Apresentacdo da treinadora estagiaria

A treinadora/estagiaria esta a iniciar a sua carreira como técnica da
modalidade. Os anos anteriores foram dedicados a carreira desportiva
enquanto atleta de alto rendimento. Realizou alguns estagios individuais e
alguns de seleccao, assim como a participacdo em competicdes internacionais.
Esta experiéncia permitiu contacto com varios treinadores e atletas, tentando
sempre aproveitar o melhor de cada um e também perceber que existe uma
grande variabilidade nos percursos realizados, tanto como treinadores, tanto
como atletas. As exigéncias deste meio definem os que melhor se adaptam e
devido as incertezas da competicdo, cada um, atleta e treinador, constroem o
seu proprio modelo para que se consigam superar diariamente. Esta
diversidade verificada nos diferentes grupos de trabalho despertou uma busca

de mais formacéo e curiosidade de estar numa vertente enquanto treinadora.

v' Palmarés desportivo

A treinadora/estagiaria € praticante da modalidade desde 2007. Iniciou a
pratica da modalidade nas disciplinas de meio fundo mas foi na marcha atlética
gue iniciou a sua carreira, tendo 1h33.46 como recorde pessoal nos 20km

marcha. Participou em algumas competi¢des internacionais.
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v' Formacéao técnica e cientifica referente a modalidade

A treinadora/estagiaria encontra-se no 2° ano do Mestrado em Treino
Desportivo, com especialidade em Atletismo, na Escola Superior de Desporto
de Rio Maior; possui uma Licenciatura em Desporto e Bem-Estar, do Instituto
Politécnico de Leiria; curso de treinador grau |, da Federacdo Portuguesa de
Atletismo, frequentado em 2008.

v Filosofiade Treino

A Filosofia €, simplesmente, 0 modo como se interpreta as situacfes e as
experiéncias de vida. O modo como se vé 0s outros e como nos relacionamos.
E o modo como se valoriza todas estas coisas. O treinador pode estar
consciente da sua filosofia de vida, ou atuar sem se preocupar muito com as
razdes que motivaram as suas decisfes. De qualquer modo, a sua filosofia
estd em constante desenvolvimento e continuara a desenvolver-se durante
toda a sua vida (Abrantes, 2015).

Tudo se torna mais pratico quando perante uma filosofia de vida e de treino

bem desenvolvida.

Esta filosofia determina cada pensamento, cada acdo e cada decisdo que o
treinador toma, independentemente de quem é, de onde vem e do modo como
comecou no treino. O treinador traz as suas ideias, opinides e atitudes que
foram desenvolvidas ao longo da sua experiéncia de vida. Ele deve aproveitar
esta oportunidade para verificar até que ponto se conhece a si proprio e até
onde pode ir como treinador. Sem uma filosofia de treino bem definida é dificil

ser um treinador eficiente e bem-sucedido.

Enquanto ex-atleta e treinadora de jovens, acredito que a formacao destes
atletas deve caminhar no sentido em que existem outras necessidades para
além das necessidades do treino, e que este deve ser orientado para que o
jovem tenha oportunidade de se desenvolver harmoniosamente enquanto

pessoa e como atleta.
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3.2 Caracterizacao do local de trabalho

Conhecer o contexto do local de trabalho é importante para se poder realizar
uma melhor gestdo e organizagao do processo de treino.

Desta caracterizagdo fazem parte varios fatores de modo a poderem qualificar

0 contexto que envolve o estagio.

3.2.1 Estrutura do clube

O clube onde se desenvolveu todo o trabalho, foi o Clube de Natacdo de Rio
Maior que engloba vérias seccdes entre as quais o atletismo, que é a que mais
se destaca pela forma como trabalha, resultando ja em mais de uma dezena de
atletas internacionais, com varias participacbes em Jogos Olimpicos. O clube
foi fundado em 1986 e conta com a colaboracdo de trés treinadores, Jorge
Miguel, Paulo Miguel e Susana Miguel, podendo-se chamar como um clube de
ambito familiar onde a paixdo pelo atletismo € o maior alicerce para a
continuidade do mesmo. Para além destas pessoas, 0 clube contou com o
apoio do dirigente Sr. Fernando Ferreira, que neste momento ja nao faz parte

da direccéo do mesmo.

Figura 1 — Secgdo de Atletismo do Clube de Natagao de Rio Maior
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3.2.2 Locais de treino

A grande maioria dos treinos ocorre na pista de atletismo do Estadio Municipal
de Rio Maior e em estradas ou percursos florestais préximos do mesmo. Na
fase inicial da época, pontualmente alguns treinos poder-se-ao realizar na praia

ou em locais que simulem circuitos de corta-mato.

Figura 2 — Pista de Atletismo Susana Feitor

Figura 3 — Relvados de apoio ao Estadio Municipal de Rio Maior
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Figura 5 — Local onde se realizam os treinos de cross (Ribeira de Sdo Jodo)
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Figura 6 — Local onde se realizam os treinos de rampas

3.2.3 Colaboradores

Os conhecimentos e experiéncia daqueles que ha mais tempo construiram uma
carreira de treinador sdo uma mais valia para que qualquer treinador estagiario
possa consolidar a sua formacao. Desta forma, sempre que surgiram duvidas
ou a necessidade de uma opinido, a estagiaria contou com a colaboracdo dos

seguintes profissionais:

- Jorge Miguel (Treinador do Clube de Natacédo de Rio Maior, treinador de alto
rendimento — com varios atletas internacionais, incluindo Jogos Olimpicos e

Campeonatos do Mundo);

- Susana Miguel (Treinadora dos escalfes de formagédo do Clube de Natacéo

de Rio Maior e professora de educacdo fisica do ensino basico e secundario);

- Paulo Miguel (Treinador do Clube de Natagéo de Rio Maior com varios atletas

internacionais e professor orientador do estagio).
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3.3 Caracterizacao do grupo de trabalho

Desta caracterizacdo faz parte uma descricdo do grupo treino, do numero de
elementos e quais as suas especialidades no atletismo, assim como, uma ficha

de atleta onde se encontram informacdes importantes acerca do atleta.

3.3.1 Grupo de treino

O grupo de treino € composto por 5 atletas, 2 seniores, 2 juniores e 1 juvenil.
No entanto, os atletas na qual a intervencdo deste estagio teve mais
preponderancia foram o Francisco Cerveira de 16 anos, juvenil de primeiro ano
e uma segunda atleta, Inés Cunha, extra grupo mas que integrou 0 mesmo
durante a época 2016/2017. E de referir também que, o processo de treino da
atleta Inés Cunha foi da responsabilidade do treinador Jorge Miguel durante o
macrociclo de inverno e no macrociclo de verao, foi a treinadora/estagiaria a
assumir a preparacdo. No periodo de inverno a treinadora/estagiaria
acompanhou a atleta, cumprindo com as orienta¢des definidas pelo treinador

Jorge Miguel.

Com o atleta Francisco Cerveira, a intervencdo como estagiaria foi direta,
tendo a responsabilidade de acompanhar toda a época desportiva, desde a
planificacdo do macrociclo, mesociclos, microciclos e sessfes de treino,

orientacao de treinos e competicdes.

Em relacdo aos restantes atletas do grupo, a treinadora/estagiaria observou
alguns treinos e competicdes. Pontualmente, orientou alguns treinos na
auséncia do treinador principal. No quadro abaixo apresentam-se os dados

pessoais referentes aos dois atletas sobre o qual incidiu o estagio.
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Nome Foto Data de Nascimento Idade Escalao Morada

Francisco
. 01-06-2001 15 Juvenil 1 Rio Maior

Cerveira
Inés Cunha 05-12-1999 17 JUnior 1 Rio Maior

Tabela 1 - Dados pessoais referentes aos atletas do grupo de trabalho

e Ficha de atleta

Francisco Cerveira

Apresentacgao

Os primeiros passos do Francisco no desporto comecaram no futebol quando tinha apenas 6
anos. Até aos 11 anos de idade manteve uma prética regular deste desporto e de seguida,
guando comecou a estudar no Colégio Militar em Lisboa, passou pela esgrima, equitacao,
ginastica de trampolins, natacdo e pentatlo. No ano lectivo 2014/2015 regressa a Rio Maior e
volta novamente ao Futebol, apenas até ao més de Janeiro de 2015, quando decide optar
desta vez pelo atletismo. Nesta fase realizou alguma formacéo desportiva, onde integrava um
grupo de atletas muito jovens, sob orientacéo da treinadora Susana Miguel.

Realizava 3 treinos por semana e competi¢cdes em alguns fins-de-semana.

Terminada a época anterior, por sua propria iniciativa decidiu que gostaria de dedicar-se um
pouco mais ao atletismo, e por isso passou a fazer um treino mais individualizado e especifico

para o treino de resisténcia, visto que ja tinha demonstrado aptidées para esta area.

Tempo de treino (no inicio do estagio) 6 meses

Resultados de destaque (no inicio do estagio)

Sem resultados de destaque

Melhores marcas (no inicio do estagio)

Disciplina Rec. Pessoal Melhor marca Lugar Rank
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1000m 2.56.19 2.56.19
1500m 4.54.17 4.54.17 33°(2015/2016)
1500m obst 4.51.58 4.51.58 21°(2015/2016)
Anamnese clinica Sem informacéo relevante
Morfologia

Peso (kg) Altura (cm) %MG

48 162 5%

Envolvéncia familiar

Envolvéncia familiar muito positiva. A mae foi corredora de meio fundo tendo corrido os 800m
em cerca de 2.16 segundos. Os habitos de pratica de atividade fisica mantém-se, e inclusive o
irmdo mais novo do Francisco também pratica Atletismo. Pais extremamente presentes.

Outros Estudante do Ensino Secundario (10°)

Tabela 2 - Ficha do atleta Francisco Cerveira

Inés Cunha

Apresentacéo

Comecou a praticar atletismo no final de 2011, com 11 anos. Completou a época, correndo
todas as distancias, inclusive marcha atlética, mas sempre preferiu as corridas de maior
distancia. No ano seguinte, segundo ano de infantil, deixou de participar em provas de marcha
mas continuou a realizar provas de meio fundo. No final dessa época, era detentora do
terceiro melhor tempo nacional aos 1000m com 3.13. Nessa altura comeca a sentir algumas
dores no joelho, que continuaram até ao inicio da época seguinte, o que a impediu de correr
no primeiro ano de iniciada. No segundo ano de iniciada conseguiu fazer os minimos de

participacdo para o campeonato nacional de juvenis aos 800m com 2.24.

No ano seguinte, ficou em 7° lugar nos 3000m no Torneio Nacional do Olimpico Jovem, e no
Campeonato Nacional de Juvenis em 5° lugar nos 1500m e 8° lugar nos 800m. E por fim na
época passada, ficou em 6° lugar nos dois corta-matos nacionais (curto e longo), no
Campeonato Nacional de Juvenis nos 1500m em 6° lugar e nos 800m em 5° lugar, € no

Campeonato Nacional de Juvenis em 8° lugar nos 1500m e 4° lugar nos 800m.
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Especialidade 800m e 1500m

Tempo de treino (no inicio do estagio) 5 anos
Resultados (no inicio do estagio)

v' 40 Jugar — Campeonato Nacional de Juniores Ar Livre -2016 — 800m — 2.21.09
Melhores marcas
Disciplina Rec. Pessoal Melhor marca 2016 Lugar Rank
400m 62.79 _ —
800m 2.19.79 2.19.79 192 (2015/2016)
1500m 4.51.54 4.51.54 152 (2015/2016)
3000m 11.01.30 11.01.30 212 (2015/2016)
Anamnese clinica Lesdo na articulacdo do joelho aos

14anos. Situacdo normalizada.

Morfologia
Peso (kg) Altura (cm) %MG
56.6 159 25

Envolvéncia familiar

Envolvéncia familiar muito estavel. Os pais apoiam a sua pratica de atletismo e acompanham

algumas competices.

Outros Estudante do Ensino Secundario (11°)

Tabela 3 — Ficha da atleta Inés Cunha
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3.3.2 Historial desportivo dos atletas

v Francisco Cerveira

No quadro abaixo podem-se verificar as marcas realizadas pelo atleta nos seus
primeiros meses de préatica de atletismo. As marcas apresentadas em baixo
foram realizadas com muito poucas sessdes de treino demonstrando que o
atleta tem potencial para disciplinas de resisténcia que pode ser desenvolvido.

o 2015/2016
Disciplina .

Iniciado I

1000m 2.56.19

1500m 4.54.17

1500m obs. 4.51.58

Tabela 4 - Marcas obtidas pelo Francisco no escalao de iniciado

v Inés Cunha

Esta atleta tem um historial competitivo com mais informacdo onde se pode
verificar evolucdo entre o escaldo de iniciada até juvenil de segundo ano, no
entanto, verifica-se uma estagnacao na transicao entre iniciada para o primeiro
de juvenil na distancia de 800m e uma regressdo nos 1000m em juvenil Il
Apesar de no global a atleta apresentar melhorias, existiram algumas

oscilagbes no seu rendimento.

o 2013/2014 2014/2015 2015/2016

Disciplina o ] ]
Iniciada ll Juvenil | Juvenil 1l

400m 62.79
800m 2.24.97 2.24.17 2.19.79
1000m 3.14.65 3.09.17 3.14.65
1500m 5.12.56 5.01.11 4.51.54
3000m 11.19.03 11.01.30

Tabela 5 - Marcas obtidas pela Inés Cunha nos escalGes de iniciada e juvenil.
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3.4 Caracterizacao dos eventos

Os atletas sobre o qual incidiu o trabalho principal deste estagio encontram-se
em idades onde é perfeitamente possivel perceber as suas caracteristicas e
também j&4 tém as suas preferéncias relativamente ao grupo de eventos que
guerem praticar. Neste caso, 0 processo de treino foi orientado exclusivamente
para eventos de meio fundo. Ao longo desta época os atletas realizaram
distancias desde os 800m a 3000m, tanto em pista coberta como ar livre. A
parte destas distancias, realizaram corta-matos e corridas de estrada.

7

Para se construir um plano de treino é essencial saber qual o sistema
energético solicitado durante a distancia para a qual os atletas se estdo a
preparar, e por Iisso considera-se oportuno ter conhecimento das
caracteristicas e exigéncias de eventos como os 800m, 1500m e 3000m

(Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

Os dados apresentados na tabela abaixo ndo se podem considerar validos
para todos os atletas, mas em termos gerais podera ser um ponto de partida

para a grande maioria dos corredores (Graca, 2003).

Sistemas Energéticos
Distancia | Duracdo | Fonte energética | Ana. Alact | Ana. Lact | Aerdbio
800m 2 Capacidade lactica %5 38% 50%-57%
1500m 4 Poténcia aerobia 2% 22% 70%-76%
3000m 8 Capacidade Aerdbia <1% 12% 85%-88%

Tabela 6 - Sistemas energéticos, adaptado de Graga (2003)

Os valores das percentagens dos varios sistemas energéticos dependem de
varios fatores como a intensidade e duracédo do esforco; o nivel de preparacéo

do atleta; a aptiddo para um determinado atleta realizar esfor¢os (Graca, 2003).
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v' 800m

As corridas de 800m sédo consideradas de meio fundo curto. Segundo Vérios
autores, nos 800m é utilizada uma percentagem de energia anaerObia e
aerébia semelhante, podendo a anaerGbia ser superior. No entanto, sdo a
capacidade lactica e o consumo maximo de oxigénio (VO2max) os aspetos
fisiologicos mais relevantes para a performance nesta distancia (Duffield,
Dawson, & Goodman, 2005a).

A capacidade lactica tem como parametro principal a acumulacdo de lactato.
Esta acumulacdo ndo deve ser maxima ja que o objetivo é o atleta tolerar
guantidades médias/altas durante um periodo prolongado. Assim, os valores de
referéncia sdo superiores a 12mmol de lactato e inferiores a 18/20mmol. Ao
nivel da forca, séo a rapida e a forca resisténcia as mais solicitadas (Graca,

2003).

v/ 1500m

Tal como os 800m, as corridas de 1500m também s&o consideradas de meio
fundo curto, onde se insere na especialidade de resisténcia de média duracéo
(Miguel, 2013). Aqui, verifica-se uma incidéncia mais a nivel aerébio, mas ainda
se verifica um equilibrio aerdbio/anaerdbio. O glicogénio continua a ser a fonte
de producao de energia tanto em regime aerobio como anaerdébio e a utilizacao

da fosfocreatina menos solicitada.

Nesta distancia, o aspeto fisiologico mais importante € a poténcia aerdbia e ao
nivel da forca as exigéncias séo idénticas aos 800m, com menor importancia
para a forca rapida e maior para a forca resisténcia (Duffield, Dawson, &
Goodman, 2005b)

O mesmo se verifica para as corridas de 2000m. J4 em corridas de 3000m,
verifica-se um equilibro entre a poténcia aerdbia e capacidade aerdbia e menos

incidéncia sobre a capacidade lactica.
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Em distancias superiores a 5000m e 10000m é a capacidade aerdbia que tem

mais evidencia.

Qualidade/Distancias | 800/1000m | 1500/2000m | 3000m 5000m 10000m
Velocidade +++ ++ +
Poténcia lactica ++++ +++ ++ + —
Capacidade lactica ++++ ++++ ot +++
Poténcia aerébia +++ +++++ +++++ +++++ ++++
Capacidade aerbbia ++ bt ++++ +++++ +++++
Forca geral de +++ +++ ++++ +++++ +++++
resisténcia
Forca especifica de ++++ +++++ +++++ +++++ +++++
resisténcia
Forca rapida +++ +
Forca maxima ++
Tabela 7 - Quantificacdo das varias capacidades em diferentes distancias, adaptado de Graga (2003)
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4 Intervenc¢ao e planeamento do treino

Neste capitulo podem conhecer-se 0s objetivos definidos para cada atleta,
quais as competicbes que realizaram e perceber como foi organizado o
macrociclo. Como j& foi referido anteriormente, o macrociclo de treino referente
a atleta Inés Cunha foi da responsabilidade do treinador Jorge Miguel no
periodo de Inverno e, devido a sua condi¢do de salde nos primeiros meses da
época, a principal preocupacao foi a sua recuperacdo. Desta forma, o seu
macrociclo de inverno ndo foi documentado. Assim, o técnico, em contacto
diario com atleta, estipulou objetivos de treino dia apés dia, entre Agosto e
Novembro, consoante a condicéo fisica da atleta. Esta € a justificacdo para nédo
existir documentacao referente a planos de treino durante este periodo. Apés a
recuperacdo da atleta, a partir de Dezembro até Marco a atleta seguiu um
plano de treino mensal. Entre Abril e Julho, a treinadora/estagiaria passou a

assumir todo o processo de treino.

4.1 Objetivos

Aqui constam os objetivos de rendimento e os objetivos de treino definidos para
o Francisco Cerveira e para a Inés Cunha. Os objetivos de treino irdo estar, em
grande parte, em funcdo dos objetivos de competicdo, de modo que os

objetivos de rendimento comandam a estratégia de treino.

4.1.1 Objetivos de rendimento

Francisco Cerveira

v" Melhorar os recordes pessoais em 1000m e 1500m;
v' Participar em Campeonatos Nacionais de Juvenis.

v Participar no Torneio Olimpico Jovem Nacional.

Tabela 8 — Objetivos de rendimento do Francisco Cerveira

Inés Cunha

v" Melhorar os recordes pessoais aos 800m, 1500m e 3000m;

v Top 5 (800m) e top 8 (1500m) em Campeonatos Nacionais de Juniores;

Tabela 9 — Objetivos de rendimento da Inés Cunha

22
Relatério de Estagio — Clube de Natac&o de Rio Maior — Daniela Stoffel Cardoso




Escola Superior de Desporto de Rio Maior 201 6 / 201 7

4.1.1.1 Fundamentacdo dos objetivos de rendimento

Para o atleta Francisco Cerveira estipularam-se trés objetivos de rendimento
para a época 2016/2017:

v" Melhorar os recordes pessoais em 1000m e 1500m

Os 1000m e os 1500m foram as Unicas distancias que o atleta correu durante a
época anterior, a excepcao dos 1500m obstaculos que apenas se realiza no
escaldo de iniciados, e por isso melhorar o seu registo nestas distancias foi um
dos objetivos definidos para esta época 2016/2017. Aos 1000m o seu registo
era de 2.56.19 e aos 1500m 4.54.15.

v Participar em Campeonatos Nacionais de Juvenis

Visto que o atleta em questao na presente epoca sera juvenil, entendeu-se que
a participacdo no seu campeonato nacional devia ser um objetivo a alcancar
pois é um campeonato que reane em cada evento os melhores atletas do pais
em que o atleta pode testar as suas capacidades e vivenciar uma experiéncia
competitiva diferente da maioria das competicdes. Para a participacdo nestes
campeonatos os atletas tém que realizar previamente marcas de qualificacao.

Essas marcas serdo em baixo apresentadas.
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Pista Coberta

Marcas de Qualificacéo

Masculinos

Provas Juniores Juvenis
800m 2.03.00 2.07.00
1500m 4.15.00 4.22.00
3000m 9.20.00 9.50.00

Ar Livre

Marcas de Qualificacéo

Provas Juniores Juvenis
800m 1.59.50 2.03.50
1500m 4.09.00 4.16.00
3000m 9.10.00 9.35.00
2000m obs. 6.35.00

Tabela 10 - Marcas de qualificagdo (Francisco Cerveira)

Considerando que o atleta alcancou o0 objetivo de participacdo nos
Campeonatos Nacionais, definiram-se objetivos mais ambiciosos, como por

exemplo, ficar entre 5 primeiros atletas nos 2000m obstaculos do Campeonato

Nacional de Juvenis ao Ar Livre.

O Francisco Cerveira, como iniciado correu os 1500m obstaculos em 4.51.58.
Esta marca significa que o atleta correu 1500m obstaculos a média de 3.14
min/km, sem qualquer tipo de treino especifico. Definiu-se que se o atleta
conseguisse correr, durante a presente época, 2000m obstaculos ao mesmo
ritmo, resultaria na marca de 6.28 segundos, que foi a marca do 5° classificado
do Campeonato Nacional de Juvenis em 2016. Portanto, este aparentava ser
um objetivo bastante exequivel. Em baixo apresentam-se os resultados dos
2000m obstaculos do Campeonato Nacional de Juvenis em 2016 para um

melhor entendimento deste obijetivo.
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-
jﬂ_ T 2.000 m.Obstéculos {Masc)
Fimal 1
1* Marcelo Dias 89 Juv LoV 6 04,45
2* Gelson Furtado 00 Juv  CPVUCE & 16,76
¥ Jodo Carlos Melgo 89 Juv  ROMGCE & 17.64
4* Simo Basios 89 Juv CFOD & 1837
| 5° Alfredo Alves 89 Juv MAC 6 2843 |
& Rafael Lopes 00 Juv croD & 31,82
7* David Pedrosa 89 Juv Suov 6 31,98
g Carlos Carvalho 89 Juv NSTN 5 36,68
&* Ricarde Ferreira 00 Juv NSTN 6 44,73
10® Gongalo Duarte 00 Juv ADREP 7 0341
Riiben Cardoso 88 Juv CPPEA DNF

Figura 7 - Resultados dos 2000m obstaculos do Campeonato Nacional de Juvenis em 2016

v Participagao no Olimpico Jovem Nacional

O Olimpico Jovem Nacional € uma competicdo de ambito nacional onde cada
distrito do pais esta representado por uma seleccdo. Essa seleccéo reune os
melhores atletas de cada distrito, em que € seleccionado o primeiro classificado
de cada evento nos campeonatos de apuramento para o olimpico jovem. Em
2017, as provas de meio fundo para os juvenis foram os 800m, 2000m

obstaculos e os 3000m.

Em 2016, nos campeonatos de apuramento para 0 olimpico jovem, o0s
vencedores das corridas de 2000m obstaculos e 3000m realizaram
respectivamente as marcas de 6.36,12 e 10,13.85. Visto que anteriormente se
definiu para o atleta a participacdo nos Campeonatos Nacionais de Juvenis, e
as marcas de qualificacdo para o0 mesmo, nas distancias de 2000m
obstaculos e 3000m e sdo respectivamente 6.35,00 e 9.35,00, vencer uma
destas provas ou ambas parecia ser um objetivo alcancavel. Em baixo,
apresentam-se o0s resultados dos 1500m obstaculos, 2000m obstaculos e
3000m do Olimpico Jovem Regional em 2016 para um melhor entendimento

desta fundamentacéo.
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gt
; T 2.000 Mt.Obstéculos (Masc)
Final 1
|  1°caros canano 99 Juv NSTN 63612 |
2° Ricardo Femeira 00 Juv NSTN 6 5660
3° Pedro Saldanha 00 Juv uFCT & 59,10
4° Antéinio Costa 00 Juw UFCT 70793
5° Filipe Paixio 00 Juw A20KM 71250
&° Tiago Xavier 00 Juv CLAC 7 1863
7° Lucas Matinhos 99 Juv A 7 3556 X
8° Brung Amorim 00 Juw CFP 7 3557
0° Miguel Santos 00 Juw CDAA 7 5670
10° Tiago Marfins 00 Juw CPP 8 1629

Figura 8 - Resultados dos 2000m obstaculos do Olimpico Jovem Regional de Santarém em 2016

o
—— 3.000 Metros (Masc)
Final 1
1° Filipe Paixdo 00 Jduw A20KN 180 1388
2" Rui Ferreira 00 Juw MNSTN 10 18,88
3" Ricardo Feweira 00 Jduw NSTN 10 2407
4° Anfénéo Cosfa 00 Juw LWFCT 10 2558
5° Bruno Amonim 00 Juw CPP 10 4117
6% Pedro Saldanha o9 Juw LIFCT 10 56840
7° Migue! Santos 00 Juw CDAA 10 5708
8° Tiago Martins 00 Junw CPP 11 43,04
a° Jodo Bifrdormo a8 Jduw CDAA 12 0088

Figura 9 - Resultados dos 3000m do Olimpico Jovem Regional de Santarém em 2016

Para a atleta Inés Cunha estipularam-se dois objetivos de rendimento para a
época 2016/2017:

v" Melhorar os recordes pessoais aos 800m e 1500m

A atleta tem como recordes pessoais aos 800m e 1500m, 2.19,70 e 4.51,54,
respectivamente. O qualidade destas marcas parece possivel de ser melhorada
tendo em conta que esta atleta na etapa de especializacdo. Nesta etapa, os
jovens passam a “treinar para competir’, em que o treino procura optimizar as

capacidades fisicas e técnicas especificas para as disciplinas escolhidas
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(Barros, 2010). Assim, definiu-se como objetivo as marcas de 2.17 aos 800m e
4.45 aos 1500m.

v" Top 5 (800m) e top 8 (1500m) em Campeonatos Nacionais de Juniores

A Inés Cunha é uma atleta que tem vindo a demonstrar progressos em 800m e
1500m e j& ndo esta em causa a obtencdo de marcas de qualificacdo, pois 0s
seus registos da época anterior jA constituem a marca necessaria. Na época
anterior, a atleta obteve o 8° lugar nos 1500m e 4° lugar nos 800m. Aos 1500m
realizou 4.51.54 e nos 800m, 2.21.09. Se a Inés conseguir correr 1500m em
4.45 segundos, como anteriormente definido perspetiva-se que consiga
chegar nas 8 primeiras atletas tendo em conta os resultados das atletas em
2016. Para que melhor se possa entender esta fundamentacdo, em baixo
apresentam-se os resultados dos 1500m do Campeonato Nacional de Juniores
em 2016.

]

Ay
——> 1.500 metros (Fem)
Final 1
1* Salpmé Afonzso aF Jum EcP 4 3319
2* Sofia Teixeirs a7 Jdun LD 4 37648
I Rita Ribeiro 48 Jumn ACRSD 4 3821
4* Lilis Martins a7 Jum NSL 4 4258
5* Laura Regaiado 48 Jumn ACRVD 4 4314
6* Marganda Raimundo 00 Juw SLe 4 4357
T Francisca Borges 48 Jumn MAC 4 4352
g* Inds Cunha 48 Juv CHRM 4 51,54
o* Helena Alves A7 Jum Lo 4 5377
10* Laura Taborda a8 Juv PCC 4 5630
11* Maria Carvailho a8 Juv MAC 4 5694
12* Bruna Meinnhos a8 Juv GDC 4 57 54
13* Catanna Rodrigues A7 Jum ADERCUS § 0389
14* Joana Costa 48 Jun AJS 50861
15* Ana Ribeirg 48 Jun Lo 51014
16®* Inds Siva 48 Juv CAAV 5 2859

Figura 10 - Resultados dos 1500m do Camp. Nac. Jun em 2016
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Quanto aos 800m, se a atleta realizar a marca de 2.17 segundos prevé-se que

seja possivel terminar nas 5 primeiras, com base nos resultados alcangcados

pelas atletas em 2016. Para que melhor se possa entender esta

fundamentagcdo, em baixo apresentam-se o0s

Campeonato Nacional de Juniores em 2016.

]

resultados dos 800m do

AN
—— 800 Metros (Fem)
Nérie 1
1* Zalomé Afonzo a7 Jun L 21020
2* Francisca Martins 08 Jun GRECAS 2 1438
3* Mariana Quaresma a7 Jum GO0 2 1833
4® Inds Cunha 08 e CNEM 2 21,00
5* Caha Coeltho 08 Jun CDFE 22274
G®* Maria Carvatho 08 e MAC 2 2328
T Mariana Castanheira 00 Juw MAC 2 2833
B* Cataning Vieira 08 Jur CBPAR 2 25583
O* Marcia Reis 00 e Lin 22977
Ana Ribeiro a7 Jun MAC DHF
Matilde Rodrigues 08 Jun CAE DHF

Figura 11 - Resultados dos 800m do Camp. Nac. Jun em 2016

4.1.2 Objetivos de treino

Preparacdo fisica

Melhorar a velocidade;
Melhorar a forga;

Melhorar a resisténcia aerébia;
Melhorar a resisténcia anaerobia lactica;

Preparacgao técnica

Melhorar a técnica de corrida;

Preparacao
psicolégica

ASANENENENENENEN

Desenvolvimento da
individual;

ASRNENRN

para a competi¢cao”

Motivacao para o treino e para a competicao;
Desenvolvimento da dinamica de grupo;
capacidade

de superagéo

Desenvolvimento da auto-autoconfianga;
Desenvolvimento da capacidade de concentragao;
Desenvolvimento das capacidades de comunicacao;
Desenvolvimento da “Pré-disposicéo para o treino e

Tabela 11 - Objetivos de treino do Francisco Cerveira para 2016/2017, adaptado de (Pedro & Colago, 2002)

(Barros, 2010; Miguel, 2013)
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4.1.2.1 Fundamentagdo dos objetivos de treino

O Francisco Cerveira € um jovem atleta, que segundo o Modelo de
Organizacado da Carreira Desportiva da Federacdo Portuguesa de Atletismo,
encontra-se na “Etapa do Desenvolvimento” em que se privilegia a formagao do
atleta. Nesta etapa os jovens comegcam a “treinar para treinar’, comecando a
construir “janelas de treinabilidade”, através de um primeiro incremento ao nivel
do treino. A enorme importancia do treino nesta etapa tem implicagbes no
préprio planeamento, com um periodo de prepara¢cdo maior e um periodo de
competicdo mais curto, havendo assim mais tempo para treinar (Barros, 2010).
Ja a Inés Cunha, encontra-se na “Etapa da Especializagado”, em que os jovens
passam a “treinar para competir’ em que o treino procura optimizar as
capacidades fisicas e técnicas especificas para a disciplina escolhida (Barros,
2010).

= Melhorar aresisténcia aerdbia

A resisténcia aerdbia subdivide-se em capacidade aerbdbia e poténcia aerobia.
Para a melhoria da capacidade aerGbia prevé-se o incremento de quilometros

de corrida de continua.
- Corrida continua

E um dos meios de treino da resisténcia que se pode utilizar — desde que sem
exageros — em todos os escaldes de formacdo. Mas quando se fala de corrida
continua ha que ter em conta as trés varidveis possiveis para este tipo de
treino, pois a relacdo entre elas vai permitir variar o treino e adapta-lo a cada
atleta, aos seus objetivos, a sua idade, ao seu nivel competitivo, ao seu estado
de forma, e ao periodo da época em que esta a treinar. As trés variaveis sao as

seguintes (Graca, 2015) :

Duracéo: A duracéo da corrida continua é fundamental para se definir o tipo de

treino a realizar. Essa duracdo pode ser curta (20 a 30 minutos), média (40 a
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50 minutos) e longa (60 a 90 minutos), embora atletas seniores que treinam

para a maratona possam fazer treinos de corrida continua até duas horas.

Intensidade: Além da duracdo da corrida continua, o treinador deve indicar
gual a intensidade (ritmo de corrida) a que o atleta deve fazer o seu treino.
Essa intensidade varia de atleta para atleta, conforme o seu nivel atlético. A
intensidade pode ser elevada, média ou fraca.

A intensidade deve ser fraca ou média, sempre adaptada a cada idade e ao nivel
de cada praticante. E possivel controlar a intensidade através da medicdo quer da
frequéncia cardiaca quer do ritmo de corrida que presentemente € facilitado pelos
reldgios com monitores de frequéncia cardiaca, que qualquer um dos atletas do

grupo usa.

Local de treino: Também o local de treino pode variar bastante e influenciar o
ritmo e os objetivos do treino. Os locais mais utilizados para os treinos da
corrida continua sédo a estrada, a pista, os terrenos relvados (por exemplo

campos de golfe), a praia, a montanha e o corta-mato.

O treinador deve variar o mais possivel os locais de treino, utilizando
preferencialmente o corta-mato, os terrenos relvados e a praia. A estrada deve
evitar-se porgue pode ser perigoso devido ao trafico automovel e porque o piso
€ muito duro; a pista permite um bom controlo do ritmo por parte do treinador
mas é muito monotono para os jovens. O treino de corrida na praia e no corta-
mato (quando ha subidas e descidas) serve também para trabalhar a forca

além da resisténcia.

Efeito de Treino: Este método de treino estimula os efeitos de treino da
capacidade aerobia. Por isso, devera ser o principal método de treino da

resisténcia com jovens.

Neste estagio, a corrida continua variou entre 4 a 15km, em que o atleta corre
a um ritmo confortavel. A corrida continua fraca € realizada a um ritmo que néo
cause qualquer desgaste adicional ao atleta, normalmente realiza-se ap6s um

treino intenso ou na véspera de uma competicao.
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Geralmente, o atleta inicia o treino no estadio, comecando por um ligeiro
aquecimento (ex:AQ1), em que sao realizados exercicios de mobilidade geral e
flexibilidade dindmica, para depois passar a corrida continua em que comeca
com 1 a 2 voltas a pista e posteriormente segue para estradas florestais
préximas do estadio. Regressa novamente ao estadio e a realiza novamente 1
a 2 voltas a pista. Alguns treinos podem ser realizados nos relvados de apoio
ao estadio, especialmente na véspera de uma competicdo ou apds um treino
mais intenso. A sessdo termina com alongamentos. Mais a frente serdo

descritos os exercicios utilizados no aquecimento e nos alongamentos.

Exemplo: “AQ1 + 10KM C.C + RC1”

Figura 12 - Inés Cunha a realizar treino de corrida continua na relva

Para o desenvolvimento da poténcia aerdbia utiliza-se o treino intervalado e o
método repetitivo longo (Pedro & Colago, 2002). No caso da Inés Cunha, que
correu essencialmente 800m e 1500m, este foi um tipo de treino que se
evidenciou na sua preparagao.
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Treino intervalado (Gracga, 2015)

De todos os treinos de resisténcia especificos que se fazem na pista (treino
intervalado, treino repetitivo, treino de ritmo, etc.), o0 mais aconselhado a utilizar
com atletas jovens é o Treino Intervalado Extensivo. Deve ser utilizado
esporadicamente como forma de iniciacdo no escaldo de iniciados e ja com
alguma regularidade no escaléo de juvenis.

Individualizacdo do Treino: Este principio do treino aumenta de importancia
guando se realizam trabalhos especificos de resisténcia que provocam grandes
niveis de fadiga, como pode ser o caso do treino intervalado, em que a
individualizacdo € fundamental. A adaptacdo do tempo de recuperacdo e da
intensidade do esfor¢co ao nivel de cada atleta, deve ser de forma que o efeito
do treino seja semelhante para todos e que especialmente nos jovens o0s niveis

de fadiga ndo sejam demasiadamente elevados.

Controlo do Treino: Neste tipo de trabalho é fundamental que o treinador faca
o controlo dos varios aspetos do treino, como o ritmo de cada repeticdo
(através do controlo dos tempos de passagem) e do registo do tempo final, e a
recuperacdo do esforco, atraves da medicdo da frequéncia cardiaca (apos o
esforco e no final da recuperacdo) e da observacdo dos sinais visiveis de

fadiga.

Tipo de Treino: Ha dois tipos de treino intervalado, que se distinguem
principalmente em funcéo da organizacdo do treino em séries e da intensidade
do esforco. Sdo eles o treino intervalado extensivo e o treino intervalado

intensivo que serdo apresentados de seguida.

* Treino Intervalado Extensivo
No treino intervalado extensivo normalmente realiza-se apenas uma série de
repeticdes e onde a intensidade € média ou mesmo fraca, o que permite um

maior niumero de repeticdes. Este tipo de treino deve-se utilizar com jovens.
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Distancia: As distancias mais utilizadas para os treinos intervalados situam-se
entre 0os 100 e os 300 metros. Eventualmente poderdo utilizar-se para as
juvenis distancias de 400 metros.

Numero de Repeticbes: Nos escaldes jovens, ndo aconselhamos a realizar
mais de oito repeticoes.

Intensidade do Esforco: A intensidade pode ser fraca ou média mas tem de
estar sempre de acordo com o nivel do atleta e a sua idade, a altura da época
e 0S objetivos, e com todas as outras componentes do treino (distancia,
numero de repeticdes, e recuperacao).

Tempo de Recuperagao: A recuperagdo ndo deve ser completa, embora deva
permitir ao atleta recuperar para que consiga manter a intensidade pretendida e
cumprir os objetivos do treino. Normalmente essa recuperacdo em jovens € de
1'30”.

Tipo de Recuperacao: A recuperacao deve ser ativa, em que os atletas fazem
um ligeiro trote durante o intervalo, sendo esta a forma de recuperagdo mais

eficaz.

Efeito de Treino: Este método de treino € mais direcionado para o treino da
capacidade aerébia. Por isso € utilizado durante toda a época com o jovem
futuro meio fundista, tendo mais predominancia no inicio da época, apos um

mesociclo de cerca de 6 semanas de corrida continua.

Este treino realiza-se exclusivamente na pista. Neste estagio, o exercicio
definido para este treino variou entre 8 a 10 repeticdes de 400m com pausas

de 60 a 75”. O aquecimento é semelhante ao do treino de repeticdes.
Exemplo: “AQ3R + 8x400m P=75"" + RC3”

* Treino Intervalado Intensivo
Este tipo de treino sé costuma ser utilizado no periodo competitivo e
normalmente por atletas de meio-fundo curto (800 e 1500 metros). Pelo nivel

de acido lactico produzido durante este treino, ndo se aconselha este treino
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para atletas dos escaldes de infantis e iniciados. No entanto, € um método a
utilizar pelos atletas juvenis, principalmente se forem atletas ja com alguma

orientacdo para as provas 800 e 1500 metros.

Intensidade: Os exercicios intervalados intensivos devem ser executados a
intensidade elevada (até cerca de 85 a 87% do recorde pessoal na distancia de
treino). A energia para este tipo de exercicios resulta da decomposicao da

glicose com consequente acumulagao de lactato.

Intervalo: Desta maior concentracdo de lactato resulta a necessidade de um
maior intervalo, cerca de 2 a 3’, para se conseguir eliminar parte do lactato. A
carga global do treino tenta simular as exigéncias dos esfor¢cos com a duracao

de 1 a 3’, ou, no caso dos jovens, ligeiramente mais curtos.

Organizacao do Treino em Séries: O treino intervalado pode ser organizado
numa unica seérie de repeticdes, ou pode ter mais do que uma série, ficando o
numero total de repeti¢cdes dividido por duas, trés ou quatro séries. O objetivo €
permitir uma recuperacdo maior (0 tempo de recuperacdo entre as seéries €
maior do entre as repeticbes), com intervalos entre os trés a seis minutos, 0

permite uma maior intensidade.

Efeito de treino: O treino intervalado intensivo € um método que beneficia a
capacidade lactica e caracteriza-se pelo volume médio/baixo, pela intensidade

relativamente alta, pela pausa média e pelas distancias médias/curtas.

Este treino realiza-se exclusivamente na pista. O exercicio definido para este
treino variou entre 8 a 10 repeticdes de 120m, 200m ou 300m com pausas de
60” a 75”. O aquecimento €& semelhante ao do treino de repeticbes e

intervalado extensivo.

Exemplo: AQ3R + 10x300m P=75"" + RC3
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-Método repetitivo longo (Graca, 2015)

Este método de treino enquadra-se perfeitamente numa zona de esforgo além
do limiar anaerébio, como tal, com maiores exigéncias anaerdbias do que no

treino intervalado extensivo.

Durag&o: E caracterizado por distancias longas, normalmente superiores a
2'30” e inferiores a 6’ (com jovens). Por esse facto podem-se utilizar distancias

entre os 800 e 0os 1500 metros.

Intensidade: Estas distancias, percorridas a intensidades de cerca de 85 a
90% da capacidade do atleta na distancia de treino, pretendem solicitar o
consumo maximo de oxigénio, ou seja, a zona de esforco identificada com a
poténcia aerobia.

Esta intensidade podera estar identificada com o ritmo com que o atleta realiza
as provas de 1500 metros até aos 3000 metros. Quanto melhor for o nivel do
atleta o ritmo a que deve realizar o método repetitivo longo identificar-se-a mais
com o ritmo do recorde pessoal aos 3000m e quanto menor for o nivel do atleta
mais se identificard o ritmo do método repetitivo com o ritmo do recorde

pessoal aos 1500 metros.

Intervalo: No método repetitivo, o importante € aquilo que se passa durante a
repeticdo e ndo, como no treino intervalado, tentar acumular fadiga de uma
repeticdo para outra. Como tal, dependendo da intensidade, o intervalo pode

variar entre 5 a 6 minutos (ou mais).

Efeito de Treino: Tendo em conta a intensidade (elevada) que se alcanca
durante a execucao destas repeticdes, neste método de treino pretende-se
solicitar o consumo maximo de oxigénio, ou seja, a zona de esfor¢o identificada

com a poténcia aerobia.

Exemplo: “AQ3R +4x1000m P=6" + RC3”
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= Melhorar aresisténcia anaerdébia lactica

A resisténcia anaerodbia lactica subdivide-se em capacidade lactica e poténcia
lactica. Para o desenvolvimento da capacidade lactica os atletas realizam
treinos intervalados intensivos de 120m a 300m (Pedro & Colago, 2002). Tal
como no treino da poténcia aerdbia, o treino da capacidade lactica também
sera mais importante na preparacao da Inés Cunha.

No planeamento do macrociclo da presente época ndo se realizou treino da
poténcia lactica.

= Melhorar a velocidade

No treino com jovens futuros meio-fundistas (iniciados e juvenis) o treino da
velocidade torna-se importante também numa perspetiva de rendimento futuro.
Esta fase € um momento 6timo para o desenvolvimento desta qualidade fisica
(Gracga, 2015).

Aqui considera-se a velocidade e a velocidade de resisténcia. Para o treino da
velocidade realizaram-se alguns exercicios no final de treinos de corrida
continua. Estes exercicios podem ser 4 a 6 aceleracbes de 80m.
Pontualmente, realizaram treinos de 8 a 10x100m. Apesar de neste trabalho
denominar-se trabalho de “Velocidade”, este é visto apenas como um ligeiro

estimulo a velocidade.

Exemplo: AQ1 + 10KM C.C.L + 4x80m + ALONG

= Melhorar a forca

No treino de meio fundo todo o corpo tem de ser fortalecido de diferentes
formas e respondendo a diferentes problemas. O treino da forca deve fazer
parte regular do treino do corredor de meio fundo. A criatividade do treinador

na criacdo de circuitos de treino realizados no local habitual de treino,

36
Relatério de Estagio — Clube de Natac&o de Rio Maior — Daniela Stoffel Cardoso



Escola Superior de Desporto de Rio Maior 201 6 / 201 7

pode com bastante sucesso substituir o tradicional ginasio de musculacao,
gue exige condicOes fisicas nem sempre possiveis de reunir (Colago, 2005).
Neste parametro, subdividiu-se a forca em, forca geral, forca rapida e forca de

resisténcia.

Para o treino da forca geral os atletas realizaram um conjunto de exercicios
em circuito, ao qual se denomina treino em circuito, que consistem
essencialmente em exercicios de fortalecimento do core. Este tipo de treino
assume grande importancia no corredor de meio fundo, pois algumas das
estruturas musculares que habitualmente provocam sintomas de dor e lesao
tém fundamentalmente uma funcéo de suporte ao longo do esfor¢co da corrida.
A regido do core (abdominais, dorsais e lombares), ndo exerce movimentos de
contraccédo dinamica acentuados ao longo da corrida, e por esta razdo devem

ser reforgados (Colago, 2005).

Estes exercicios foram realizados durante todo o macrociclo, com cargas

variaveis.
v" Treino em circuito

E composto por um conjunto de exercicios e realizou-se ap6s a corrida

continua.

No plano de treinos esta mencionada nomenclatura “Reforgo de Core” que é
constituida pelos exercicios “Prancha”, “Extensdo lombar”, “Prancha lateral”,
‘Extensdo cruzada” e “Abdominais cruzados”. O exercicio “Elasticos” nem
sempre é realizado quando o atleta realiza o treino em circuito. O atleta realiza
este circuito 2 a 3 vezes na sessdo, excepto em dias préximos a competicado
em que apenas realiza uma vez. Em baixo apresentam-se 0s exercicios do

treino em circuito.

Exemplo: AQ1 +6KM C.C.L. + REF.CORE + ELAST + 2x80m + ALONG.
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Exercicio

Prancha

Extensao
lombar

Prancha
lateral

Extensao
cruzada

Duracao Principal grupo
muscular

20" a 30" Reto
abdominal

20" a 30" Lombares

20" a 30” Obliquos

para cada

lado

20" a 30” Lombares,
dorsais e
gluteos
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Abdominais
cruzados

Elasticos

20” a 30" Reto
abdominal e

(boladela obliquos

2kg)

10x para Gluteo e

cada quadricipete

membro

inferior

(M.1)

(5-10kg)

10x para Adutores

cada M.I

10x para Abdutores

cada M.I
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10x para Gluteos e
cada M.I isquiotibiais

Tabela 12 - Exercicios que constituem o treino em circuito

Para o treino da forca rapida, os atletas realizaram uma sequéncia de

exercicios de agachamento seguidos de velocidade.

v' Sequéncia de Forca-Velocidade
Esta sequéncia é composta por dois exercicios, em que o atleta realiza
agachamento seguido de 2x80m a maxima velocidade. Repete esta sequéncia
2 vezes. A atleta Inés Cunha realiza o0 agachamento com a barra de 20Kkg,
enquanto o atleta Francisco Cerveira utiliza a barra olimpica com uma carga
adicional de 10kg.

Exemplo: AQ2 + REF.CORE + ELAST + 2x(10 AGACH 20kg + 80m) + 6KM C.C + ALONG

Exercicio Imagem Exercicio

g
B e

a

Agachamento

(10x)

Repetir sequéncia 2x

Tabela 13 - Exercicios que constituem a sequéncia “Forga-Velocidade”
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No caso da forca de resisténcia, os atletas realizaram exercicios de 8 a
10x15” em rampas de terra batida e corrida continua em areia. A utilizagcao
de rampas para o treino de corredores é muito frequente e uma das
melhores formas de melhorar o0s niveis de forca dos atletas, com
a particularidade de podermos reforcar a musculatura das pernas em situagéo
especifica de corrida (Colaco, 2005).

Estes exercicios de rampas foram realizados especialmente durante o periodo
preparatorio especifica de inverno, enquanto que a corrida continua em areia,

apenas no periodo preparatorio geral de inverno.

Escalbes Métodos
Infantis Jogos, utilizando o peso do corpo
Iniciados Treino em circuito, carrida em terrenes dificeis
q Juvenis Treino de forgca em circuito, t_:orrida em terrenos dificeis,
multissaltos, treino em rampas

Tabela 14 - Métodos de treino da forga no meio-fundo com jovens (Graga,2015)

v' Treino de rampas

Este exercicio realiza-se exclusivamente num dos percursos de floresta
proximos ao estadio de Rio Maior. Os atletas comegcam 0 aquecimento a partir
da pista e seguem em direccdo ao percurso definido, sdo aproximadamente
3km até ao local. O circuito é composto por uma volta com cerca de 500m em
gue 100m s&do em rampa e os restantes 400m a descer, retornando ao local de
partida. Aqui sdo realizadas 8 a 10x subidas durante 20 segundos a uma
velocidade elevada. A parte restante da volta é realizada a uma velocidade
mais moderada que permita ao atleta recuperar de forma a conseguir iniciar a
préxima subida com alguma intensidade. ApOs este exercicio o atleta realiza

uma corrida de fraca intensidade até 6 km, retornando ao estadio.

Exemplo: AQ3 + Rampas 10x20”” P=90"" a 100"’ + 6KM C.C + REF.CORE. + ALONG
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= Melhorar a técnica de corrida

A técnica de corrida prepara o atleta para este ser capaz de ter uma atitude de
corrida tecnicamente eficaz ao longo de todo o esfor¢o e simultaneamente de
Ihe permitir ter mais rendimento e de se proteger de lesdes desportivas
associadas a corrida (Colaco, 2005).

A economia com que se realiza um determinado gesto assume uma
importancia crucial nas corridas de resisténcia. E habitual alguns atletas
realizarem exercicios a que chamam exercicios de técnica de corrida. Na
realidade, esses exercicios, ndo sdo0 nem mais nem menos um conjunto de
exercicios que melhoram a economia de corrida. Assim, alguns exercicios
incidem sobre o refor¢co de alguns grupos musculares dos membros inferiores;
outros melhoram a coordenagao com que as “ordens” do cérebro sédo enviadas
para os musculos; e alguns sdo na realidade de técnica de corrida porque

incidem sobre o gesto especifico da mesma (Graca,2015).

Podemos considerar a técnica de corrida como eficaz quando o atleta alcanca
a maior velocidade possivel, numa dada distancia, economizando ao maximo a
energia disponivel. Embora a acdo da corrida seja em grande parte instintiva,
ela precisa de ser aperfeicoada, através de principios biomecanicos simples
(Graca,2015).

= Acao dos membros superiores
O movimento dos bracos deve ser realizado no sentido da corrida,
normalmente fletidos a cerca de 90° e com as maos descontraidas, oscilando

junto aos quadris.

= Direcao da corrida
A corrida deve ser orientada para a frente. A oscilacdo dos bracos, a elevacéao
do joelho, a impulsdo da perna e do pé, todos estes movimentos devem ser
orientados para a frente e nunca para os lados. A cabeca deve posicionar o

olhar em frente.
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= Descontragao
No momento da subida do calcanhar as nadegas a perna deve realizar a sua
ascensdo em plena descontracdo. A acdo dos bracos, apesar de enérgica, deve
ser realizada de maneira que as maos, os bracos oscilem em movimentos
descontraidos. Os musculos do pescoco e os musculos faciais também devem

permanecer relaxados.

= A postura do tronco
A postura do tronco deve permitir um equilibrio estavel a corrida, mantendo-se
direito, ou, de preferéncia, ligeiramente inclinado a frente. Devem corrigir-se 0s
atletas que corram inclinados para tras, porque dificulta o avanco do centro de
gravidade, e os que corram curvados, porque dificulta o movimento dos

musculos respiratorios (diafragma).

= Movimento circular dos membros inferiores
Os movimentos ciclicos das pernas devem proporcionar uma passada ampla,
elevada e descontraida. Apds o apoio do pé no chdo deve iniciar-se a impulséo.
De seguida o calcanhar devera aproximar-se das nadegas, devendo de seguida
elevar-se o joelho e, na rece¢do ao solo, o apoio deve ser ativo e ndo passivo

dando continuidade ao movimento circular dos membros inferiores.

v" Treino técnico

E composto por exercicios analiticos de técnica de corrida, como o skipping, e
exercicios de mobilidade com barreiras. A técnica de corrida é utilizada como
parte do aquecimento dos treinos controlados, treino em circuito e competicées
em que o principal objetivo é preparar os musculos para um esforco intenso,
nao sendo o rigor técnico tdo importante. No entanto, numa determinada fase
da época foram realizados exercicios de técnica corrida com o principal
objetivo de aperfeicoar a técnica do corredor e exercicios de mobilidade com
barreiras. Estes exercicios realizam-se antes da corrida continua, treino em

circuito ou velocidade.
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No caso do atleta Francisco Cerveira também foram realizados exercicios
técnicos com vista a sua preparacdo para os 2000m obstaculos, em que
realizou corrida continua na relva com barreiras e simulagédo de passagem pela

vala da agua.

Exemplo: AQ2 + FLEX.DIN + MOB.BARR:

o bx6barr-frente;
o 6x6barr-lateral
+T.C+4 x P » 32 barr. + 15 voltas na relva (4 barr. 76) + 2km C.C.L + REF.CORE + ALONG

Em baixo sédo apresentados os varios exercicios utilizados ao longo da época.

Exercicio Observagdes
Skipping baixo 40 a 50m
Skipping médio 40 a 50m
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2016/2017

Skipping alto 40 a 50m

Transposi¢do de barreiras
(frontal)

6 barreiras;

6x perna direita;

6x perna
esquerda;

Transposicdo de barreiras 6 barreiras;

(lateral)
6x perna direita;

6x perna
esquerda;

Corrida continua com 4 barreiras;

barreiras
10 a 15 voltas na

relva.
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Passagem na vala 3abx

Tabela 15 - Exercicios que constituem o treino técnico

Apesar do treino da flexibilidade néo estar referido no quadro de objetivos de
treino para este estagio, foi um trabalho que os atletas realizaram com o intuito
de reduzir a tensdo muscular provocada pelos exercicios da parte principal do
treino, beneficiar a coordenacdo do trabalho muscular e diminuir a
probabilidade de lesdes (Graca, 2015).
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Aqui enquadram-se os alongamentos e os exercicios de flexibilidade dinamica.
No final de todos os treinos o atleta realiza um conjunto de alongamentos. Os

exercicios de flexibilidade dindmica fazem parte do aquecimento.

Observagdes

Exercicio Imagem

6x perna direita;

6x perna esquerda;

6x perna direita;

6x perna esquerda;

Alogamento para 20 segundos
gémeos

Alongamento para N *\ 20 segundos
isquiotibiais Mi}
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Alogamento para 20 segundos
quadricipetes
|
Alogamento para 20 segundos
adutores
» -
Alogamento para 20 segundos
abdutores
R

Tabela 16 - Exercicios que constituem o treino da flexibilidade

4.1.2.2 Condicionantes

As condicionantes estdo relacionadas com o meio envolvente e neste caso,
refere-se sobretudo ao calendario competitivo regional, em que algumas provas
regionais da época de verdo foram divulgadas tardiamente e
consequentemente dificultou a realizagdo antecipada do macrociclo de verao.
Para além das competicdes de ambito federativo, existe o Desporto Escolar em

gue também se verificou muita incerteza quanto ao seu calendario competitivo.
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4.2 Calendario competitivo

Os atletas ao longo da época participaram em varias provas. Considerou-se
uma distincdo entre competicdes principais e preparatdrias. As competicdes
principais sdo aquelas nas quais os atletas poderdo expressar seu maximo
rendimento, e assim definir os seus objetivos para a época. As competicdes
preparatorias, como o nome indica, servem como preparacdo, avaliacdo e
teste, a fim de verificar se os atletas no caminho pretendido ou se era

necessario realizar alguns ajustamentos ao treino.

4.2.1 Competi¢cdes principais e preparatorias

As competicbes regionais foram encaradas como preparatérias e as
competicdes nacionais como principais. No quadro em baixo, apresentam-se
as competicbes nas quais os atletas participaram ao longo da época. As

competi¢cBes principais estdo assinaladas a negrito.

COMPETICAO LOCAL DIA ATLETAS
Outubro 2016
T. Freguesias Assentiz/Rio Maior 8 Francisco/ Inés
T. Freguesias Outeiro/Rio Maior 15 Francisco/Inés
T. Freguesias Asseiceira/Rio Maior 29 Francisco/Inés
Novembro 2016
T. Freguesias Marmeleira 5 Inés
Cross da Amora Amora 6 Francisco
Cross de T. Vedras Torres Vedras 20 Francisco
T. Freguesias S. Jodo/ Rio Maior 27 Inés
Dezembro 2017
Corta-Mato Abertura Pontével 4 Francisco/Inés
T. Freguesias Rio Maior 18 Francisco/Inés
Janeiro 2017
Camp. Reg. de Juniores P.C Pombal 7/8 Francisco/Inés
Camp. Reg. Juvenis Pombal 14/15 Francisco
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Estafeta Alc-R. Maior
Camp. Reg. Abs. P.C

Corta-Mato Reg. E
Camp. Nac. Juv P.C
Corta-Mato Reg. L

Mega Km Escolar

Camp. Nac. Esperancas
Corta-Mato Reg. C

Mega Km E. Reg
Corta-Mato Nac. L
Corta-Mato Nac. E

T. Freguesias
T. Aniversario. AAS
Camp. Reg. E

T. Freguesias
Olimpico Jovem R.

Camp. Reg. Abs

Olimpico Jovem Nac.
Camp. Reg. Abs. Lra
Prova extra 800m

22 Noite Quente da Maia
Km Jovem Nacional
Camp. Reg. Juv

Camp. Nac Juv

Camp. Nac. Esperancas
Camp. Reg. Jun

Camp. Nac. Jun

Prova Extra 1500m

Alcanena-Rio Maior
Pombal
Fevereiro 2017
Almeirim
Pombal
Abrantes
Rio Maior
Pombal
Benavente
Marco 2017
Abrantes
Mira
Torres Vedras
Abril 2017
Vale de Obidos
Fatima
Lisboa
Maio 2017
Arrouquelas
Rio Maior
Abrantes
Junho 2017
Braga
Marinha Grande
Rio Maior
Maia
Evora
Abrantes
Abrantes
Julho 2017
Pombal
Fatima
Marinha Grande

Rio Maior

Tabela 17 - Competigdes principais e preparatodrias

22
28/29

15
25/26
26

11

15
22
26

13/14
20/21

10
14
17
18
25

1/2
1/2
8/9

Francisco/Inés

Francisco/Inés

Francisco/Inés
Francisco
Inés
Francisco/Inés
Inés

Francisco

Inés
Francisco

Francisco/lnés

Francisco/Inés
Francisco

Francisco

Francisco/Inés
Francisco

Francisco/Inés

Francisco
Inés
Francisco
Inés
Francisco
Francisco

Francisco

Inés
Francisco
Inés

Francisco
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4.3 Plano de macrociclo

Para que o treino seja realizado de encontro aos objetivos definidos e as
necessidades do atleta é necessario planear antecipadamente um conjunto de
fatores que vao desempenhar um papel importante no treino do dia-a-dia.
Graca (2003) refere que esses fatores séo os objetivos orientadores, como a
distdncia e competicdo objetivo, objetivos na época; os métodos de treino,
corrida continua, treino fraccionado, entre outros; a carga global, como a
intensidade, intervalo e volume de treino; individualidade do treino, como

fatores genéticos, sexo, idade, e grau de treino.

Matveev (1997) assume que a periodizacdo tem como objetivo proporcionar a
forma desportiva ao atleta, que é o estado no qual o atleta esta preparado para
obtencao de resultados desportivos.

Ainda segundo este autor no planeamento anual devem ser consideradas as
condicBes climaticas; o calendario competitivo tem influéncia na organizacéo
do processo de treino; as leis biolégicas devem servir como base para a
periodizacdo do treino; no planeamento deve haver uma distincdo entre a
preparacao geral e especifica; o processo de treino deve estar orientado de
forma a combinar as cargas de treino com os periodos de recuperacao; as

cargas de treino devem ser incrementadas progressivamente.

O mesmo autor refere ainda que, os periodos do processo de treino podem ser

classificados da seguinte forma:
v' Periodo preparatério

Treinar para criar uma base de trabalho para se atingir o pico de forma numa
fase futura do macrociclo. E o periodo com maior duracdo. Neste periodo
predomina o volume de treino e ndo a qualidade. Neste periodo o atleta ndo
deve competir, e se o fizer as distancias da competicdo devem se assemelhar
com o tipo de treino que realiza neste periodo. Este periodo pode ser divido em

2 fases: fase geral, com uma duracao de cerca de 6 semanas; fase especifica,
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com uma duragdo de cerca de 7 semanas. Desta forma, este periodo pode
durar cerca de 13 semanas (Graga, 2002)

v' Periodo competitivo

Assegurar a manutencédo da forma desportiva para a realizacdo dos objetivos
definidos. E um periodo caracterizado por pouco volume e muita intensidade
nas cargas de treino, contrastando com o periodo de preparatério geral. Tem
uma duracéo de cerca de 7 a 8 semanas (Gracga, 2002).

v' Periodo de transicao

Surge da necessidade de conceder ao atleta um periodo de descanso ativo,
para se evitar uma situacéo de overtraining. E essencial para se avancar para o
macrociclo de Verdo. Este periodo tem uma duracdo de cerca de 2 a 4
semanas (Graca,2002).

Aquecimento

Principal

Retorno a calma

2a | 32| 43| s5e] 62 sqd Do

Figura 13 - Divisdo do macrociclo de inverno e as respectivas subdivisdes, adaptado de Graga, 2002

O modelo de periodizacdo no planeamento do macrociclo utilizado neste
estagio foi o modelo de Tudor Bompa, em que divide os periodos em fase geral

e especifica, e pré-competitiva e competitiva (Bompa, 2002).
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Em relacdo as cargas de treino, alguns autores sugerem distintos modelos de
distribuicdo das cargas ao longo da época. Segundo Miguel (2013), nos
primeiros anos de treino deve-se optar pelo modelo de carga regular e evoluir
progressivamente para o modelo de cargas acentuadas. Nas cargas regulares
existe uma maior fusdo de conteddos e maior dispersdo. Lev Pavlovich

Matveev foi o pioneiro deste modelo (Matveev, 1981).

Figura 14 - — Forma ao longo do macrociclo com periodizagao dupla, adaptado de
Grag¢a, 2002

4.3.1 Macrociclo do Francisco Cerveira

Para a organizacdo do macrociclo do Francisco Cerveira, a carga e a

guantidade de trabalho a realizar dependeu de diversos fatores, tais como:

v' A quantidade de trabalho previamente realizada pelo atleta;
v' A sua capacidade de carga e treinabilidade;
v" O modelo de treino escolhido;

v' Opcoes para a época em funcdo dos objetivos definidos.

O atleta iniciou o treino em Agosto, em que o trabalho de resisténcia aerobia,
através de corridas continuas de baixa e média intensidade, combinadas com
exercicios de forca geral, foi mais evidente. Isto permitiu aumentar
progressivamente a capacidade do atleta suportar maior volume de treino em
termos gerais e forneceu uma base importante para toda a época. Durante

estas semanas o atleta n&o realizou qualquer tipo de competi¢des.

No més de Outubro aumentou-se o volume de trabalho de capacidade aerdbia.
Pontualmente realizou treino de poténcia aerdbia mas apenas como forma de
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integrar o atleta no grupo de trabalho dos atletas mais velhos, para que o atleta
pudesse adaptar-se a corridas em grupo. Nestes dias o volume de treino e os
intervalos foram ajustados as necessidades do atleta. Reduziu-se o treino de
forca geral e deu-se inicio ao treino da forca de resisténcia e forca réapida.
Durante estas semanas o atleta realizou algumas competicoes embora tenham

sido apenas encaradas como treinos de maior intensidade.

Em Novembro diminuiu-se ligeiramente a corrida continua e o treino de

poténcia aerdbia passou a ser realizado uma vez por semana.

Em Dezembro, iniciou-se a fase pré-competitiva e o trabalho de poténcia
aer6bia tornou-se mais importante, e para além do treino intervalado,
introduziu-se o treino de repeticbes aerdbias. Durante este més nédo realizou
trabalho de forca de resisténcia. Durante estas semanas o atleta realizou

competicdes embora encaradas como treinos de maior intensidade.

Ja na fase competitiva, em Janeiro o atleta iniciou as competicdes de pista
coberta. Nesta fase realizou mais trabalho de capacidade lactica, embora
tenham sido seleccionados exercicios que nao causassem um desgaste
acrescido ao atleta, visto que nestas semanas o atleta tinha competicdes. Foi
também nestas semanas que o atleta deu por encerrado o trabalho de forca

rapida.

Em meados de Fevereiro, e terminadas a competicbes de pista, seguiu-se a
preparacao para corta-mato em que o atleta retomou o trabalho de forca de

resisténcia e acentuou o trabalho de poténcia aerobia.

O més de Marco € um misto de periodo transitério e periodo preparatério geral
do macrociclo de Verdo. Deu-se por encerrado o trabalho de forca de
resisténcia. Nas duas primeiras semanas do més, que coincidiram com o
Campeonato Nacional de Corta-Mato Longo e o Campeonato Nacional de
Corta-Mato Escolar, deu continuidade ao trabalho de corrida e realizou um
ligeiro trabalho de velocidade apenas como um pequeno estimulo para a
competicdo. Nas duas semanas seguintes, retomou-se o treino de poténcia

aerébia de forma mais intensa, através do treino intervalado.
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Durante o macrociclo de Inverno, os exercicios técnicos foram realizados como
parte integrante do aquecimento em que O mais importante era o
“aquecimento” das estruturas envolvidas na corrida e ndo propriamente o rigor
técnico. A razdo para esta escolha estd relacionada com as condicbes
climatéricas do Inverno em Portugal conjugadas com facto do local de treino
ser ao ar livre, que podem ser potenciadoras de estados de saude nao
desejaveis para a preparacdo do atleta. Esta € uma medida preventiva.

Fases Meses Treino principal Objetivos secundarios
Geral (Ago/Set) | Capacidade aerdbia Forga geral
Especifico (Out) Capacidade aerdbia Cap.Aer; F. resis e F. rap
Nov Poténcia aerdbia Cap.Aer;F. resise F. rap
Pré-competitivo | (Dez) Poténcia aerdbia Cap.Aer e F.rap
Competitivo (Jan) Capacidade lactica (intens. Média) Cap. aer e P.aer
(Fev) Poténcia aerdbia Cap. aer e F.resis.
(Mar) Capacidade aerdbia

Tabela 18 - Macrociclo de Inverno do Francisco Cerveira. Treino principal e objetivos secundarios.

Visto que se optou por um modelo de carga regular, o atleta continuou a
realizar trabalho de capacidade aerdbia em grande quantidade durante o
macrociclo de verdo, contrariamente ao que se verifica em modelos de cargas

acentuadas, com atletas mais velhos.

Na ultima quinzena de Marco o atleta continuou o trabalho de capacidade
aerobio iniciado no principio do més e retomou o treino de poténcia aerobia.
Iniciou o trabalho técnico, com mais rigor relativamente aos meses de Inverno.
Realizou exercicios analiticos de técnica de corrida e trabalho de mobilidade

com barreiras.

Em Abril deu-se continuidade ao trabalho de poténcia aerébia. Retomou-se o

treino da forca rapida.
No més de Maio evidenciou-se o treino da poténcia aerobia.

Em Junho e Julho deu-se continuidade ao treino da poténcia aerdbia e um
pouco de treino de capacidade lactica, na mesma Gtica do que foi realizado

durante o Inverno.
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Fases Meses Treino principal Objetivos
secundarios

Geral (Mar) Poténcia aerdbia Cap.aer e Técnica

Especifico (Abr) Poténcia aerdbia Cap.aer; F.rape
técnica

Pré-competitivo (Maio) Poténcia aerdbia Técnica

Competitivo (Jun) Poténcia aerdbia Cap.aer; C. lacte
técnica

(Jul) Poténcia aerdbia Cap.aereC. lact

Tabela 19 - Macrociclo de Verao do Francisco Cerveira. Treino principal e objetivos secundarios
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4.3.1.1 Plano de Macrociclo de Inverno e Verdo do Francisco Cerveira

Na préximas tabelas sdo apresentados os dois macrociclos do atleta Francisco Cerveira para os meses de
meses de verao.

inverno e para 0s

Periodos
-

Competitivo
Fases Especifica Pré-competitiva Competitiva
Mesociclos
Semanas 4 A sl e w[ Wl el w] W[ wl w] w] w[ e as] m] a2 s w] s wm] m[ 3
Meses Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo
Datas al oz 4 ] w] e e w] m] m] e
Competiches
Capacidade Aerdl}. Continua [K 8] 20 wo ] 5] 0] 65| es | s0 ] 55 | so [ sa] es] aa] so[ 45| 40| an] 45] sa] ss] as] 40[ 45| a0[ ms| as] ma] e[ 45 40
| intervalado. Ext Sz400 Sx400
. 4215 Jz80 2=z10 h5z10
Fotencia Aerobij b 0 002 oo ExzE0
M. repet. Longo estra 4x1000 Sx700 Sx100
da CIOS =600 cros (0
5 a2z4 5
Capacidade L3cti{. intervalado. Int 10x300 | aul20 Fx300
Poténcia Lictici{Met. Rep. Méd
Forga Geral . N - -
feino em circuil dos os finais de treino d 3x/semana 2xfsemana 2xfsemana 2wfsemana 2w/semana 1x/semana
Forga e Potéencig Seq. Fg-¥el
| [Forga Rapida)
Forga especific3 C.C. na areia 10km
Resisténcia l
10x15™
Forga Espec. Rampas 10zl
¥Yeloc-Resis Izisemana 1zlsemana
Forga rapida
Tecnica Tec. Corrfdrills

*Apenas como parte integrante do aguecimento em dias de treino controlado, treino em circuito e competicies
Flezibilidade Alongamentos

os finais de treino de corrida continua e treino em circuito

Flez_ dinamica
Yelocidade Retas

Testes

[* a 3x’cemana no final de treinos de C.C e como aquecimento em dias de treino controlado e competigSes #1100

[akm |

Tabela 20 — Macrociclo de inverno do Francisco Cerveira
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Preparatorio

2016/2017

Competitivo

Especifico Pré-competitva Competitiva
36 ’ 37 38 ’ 39 | 40 | 41 | 42 43 44 | 45 | 46 47 48 ‘ 49 ‘ 50 51 52
Margo Abril Maio Junho Julho
19 ’ 26 2 ’ 9 |
KmJ.Reg D.E15 T.Freg Olimp.J.R Km.J.N C.NJuv C.RJun 1500 ext
Capacidades Métodos
Capacidade Aerébia C. Continua (Km) 50 55 50 50 55 40 50 50 40 40 45 40 45 ‘ 45 ‘ 30 40 30
8x400 8x400
) . T. intervalado. Ext. | 8x400 | 10x500 Barr Barr 8x400 8x400
Potencia Aerdbia
8x600 5x800
M. repet. Longo
6x800 Barr 1000m Barr 2x(2x800)
Capacidade Lactica T. intervalado. Int 10x300 8x200 8x200 | 8x120 10x200 |10x200
Poténcia Lactica Met. Rep. Méd
Forga Geral . R
Treino em circuito | 2X/semana 2x/semana 2x/semana 2x/semana 2x/semana

Forga e Poténcia

(Forga Rapida)

Seg. F¢-Vel

Forga especifica

Resisténcia |

C. C. na areia

Forga Espec.

Veloc-Resis

Rampas

Forga rapida

B

Tecnica Tec. Corr/drills 1x/semana & 1x/sema na
Flexibilidade Alongamentos Em todos os finais de treino de corrida continua e treino em circuito
Flex. dinamica
Velocidade Retas 2 a 3x/semana no final de treinos de C.C e como aquecimento em dias de treino controlado e competi¢cées*
Testes

Tabela 21 — Macrociclo de verao do Francisco Cerveira
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4.3.2 Macrociclo de Verio da Inés Cunha

Como ja foi referido anteriormente, o processo de treino apenas foi totalmente
assumido a partir do més de Abril e por isso, para esta atleta ndo foi realizado o
tradicional plano de macrociclo.

Fez-se uma previsdo de quais capacidades a treinar em cada més e a partir dai

construiram-se os planos de treino.

Na mesma 6tica do que esta referido para o planeamento do macrociclo do
Francisco Cerveira, a carga e a quantidade de trabalho a realizar dependem de
diversos fatores, tais como:

v' A quantidade de trabalho previamente realizada pelo atleta;

v' A sua capacidade de carga e treinabilidade;

v" O modelo de treino escolhido;

v' Opcodes para a época em fungdo dos objetivos definidos
Meses Treino principal Objetivos secundarios
(Abr) Capacidade aerdbia Técnica e Forga rapida
(Maio) Poténcia aerdbia Cap. aer; Técnica e F. Rapida
(Jun) Poténcia aerdbia Cap. aerdbia e Cap. lactica
(Jul) Poténcia aerdbia Cap. aerdbia e Cap. lactica

Tabela 22 - Organizag¢do do treino da Inés Cunha em fungdo dos objetivos

4.3.3 Plano de microciclo

Os microciclos sdo o periodo mais curto da planificacdo. Assumem diversas
caracteristicas em funcdo da fase do macrociclo e dos objetivos tracados.

Geralmente tém a duracdo de uma semana (Ao, 1997b).
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Segundo Arellano (1989), os microciclos dependem de diversos fatores tais

como:

A época,;
O modelo de planeamento;
O nivel do atleta

A estrutura interna do microciclo;

AN NN NN

A sua duracéao.

Neste estagio, o microciclo semanal foi composto por 5 a 6 unidades de treino
e tal como sugere Graca (2003), a orientacdo da carga € distribuida de forma
gue a carga de treino mais intensiva ou volumosa seja executada a meio do

microciclo.

Em termos praticos, os atletas treinaram de 22 a sabado e descansaram ao
domingo, no entanto, existiram semanas em que competiram ao sabado e
domingo e neste caso, naturalmente descansaram a 22 feira. Regra geral,
descanso ou repouso realizou-se no dia seguinte a competicdo como forma de
regeneracao do esfor¢o a que foram submetidos.

2& 3a 48. 5& 68. SO DO

Tabela 23 - Distribuicdo semanal da carga

4.3.4 Sessao de treino
A sessdo de treino é estrutura menor do planeamento de treino, onde se
concretiza toda a programacao dos objetivos de treino. A sesséo de treino é

composta por trés partes (Arellano, 1989):
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v' Aquecimento

O aquecimento tem como objetivo o aumento da temperatura corporal;
estimulacdo do sistema nervoso; ativar os grupos musculares especificos que

irdo ser solicitados na parte principal.

bY

E também um momento de introspecgido relativamente a competicio ou ao
treino (Graga, 2003). O aquecimento deve terminar com exercicios
semelhantes aos que se vao realizar na parte principal. Em idades jovens, deve

ter uma duragdo de 15 a 20 minutos (Arellano, 1989).

Na tabela em baixo apresentam-se os diferentes tipos de aquecimento
definidos para o macrociclo anual deste estagio.

Nomenclatura Contetdos Objetivos
Aquecimento | Inclui exercicios de mobilidade geral e | Mobilizagao geral; aquecimento
1 flexibilidade dinamica para iniciar um treino de
(AQ1) corrida continua.

Aquecimento | Corrida lenta de 2km, exercicios de | Mobilizagdao geral; aquecimento
2 mobilidade geral. Flexibilidade dinamica e | para treinos de forca ou
(AQ2) técnica de corrida; técnica.

Aquecimento | Corrida lenta de 3km, exercicios de | Mobilizacdao geral; aquecimento
3 mobilidade geral, flexibilidade dinamica, | para treinos controlados ou
(AQ3) técnica de corrida e 4 retas de 80m. competicoes

Tabela 24 - Os diversos tipos de aquecimento em fungao dos objetivos de treino
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v Parte principal

A parte principal € o que permite a execucao do objetivo principal da sessao.
Traduz-se na execucao técnica dos exercicios; no controlo da carga e na

recuperacéao (Arellano, 1989).
v" Retorno a calma

O retorno a calma permite o relaxamento dos grupos musculares que foram
solicitados na sesséo, tentando trazer de novo ao organismo uma situacéo
mais semelhante possivel do estado inicial antes do treino (Arellano, 1989)
(Graga, 2003). Assim evitam-se estados de acumulagdo de fadiga e
esgotamento muscular que impossibilita a realizacdo das sessdes seguintes
(Arellano, 1989).

Na tabela em baixo apresentam-se os diferentes tipos de retorno a calma

definidos para o macrociclo anual deste estagio

Nomenclatura

Conteudos

Objetivos

Retorno a calma 2
(RC2)

Inclui corrida lenta de 2km
e ligeira sessao de
alongamentos.

Recuperacado do esforgo,
utilizado principalmente apds
treinos de técnica e
competigdes.

Retorno a calma 3
(RC3)

Inclui corrida lenta de 3km
e ligeira sessao de
alongamentos.

Recuperacdo do esforgo,
utilizado principalmente apds
treinos controlados, durante
o macrociclo de inverno.

Retorno a calma 4
(RC4)

Inclui corrida lenta de 4km
e ligeira sessao de
alongamentos.

Recuperacdo do esforgo,
utilizado principalmente apds
treinos controlados, durante
o macrociclo de verao.

Tabela 25 - Os diversos tipos de retorno a calma em fungdo do esforgo realizado na parte prinicipal.
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5 Controlo do treino

Para o controlo do treino € bastante comum recorrer a tecnologia para a

realizacdo de testes de avaliacao fisiologica e biomecéanica. No entanto, neste

estagio optou-se fundamentalmente pela observacdo a olho nu. Segundo

Miguel (2013), “o treino é um processo formativo, mas bastante interactivo e a

medida que o atleta vai ganhando experiéncia, ele proprio € um participante

ativo”.

Os principais mecanismos de controlo de treino foram:

v

v
v
v

AN

Observacao geral;
Acompanhamento dos atletas em alguns treinos de corrida continua;
Expresséo corporal e atitude do atleta nos exercicios;
Respostas do atleta em treino
o Cumpre o que esta planeado?
Treinos intervalados e de repeticoes;
Registo do treino e comparacado com sessdes prévias;

Competicdes — Resultados e atitude do atleta.

5.1 Quantificacao do trabalho realizado

Neste capitulo apresentam-se todos os registos de treino efetuados ao longo

do estagio. Esta informacdo estd documentada em folhas de Excel, onde

constam o0s seguintes registos:

v
v
v
v
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Treino intervalado;
Treino de repeticdes
Contabilizac&o de quilbmetros percorridos;

Competicdes por data com os resultados e marcas realizadas;
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5.1.1 Registo do treino do Francisco Cerveira

2016/2017
22-Mar- 17-Mai- 14-Jun- 28-Jun- 22-06-
17 17 17 17 2017
Reps 10x200m 8x200m 8x200m 8x200m 8x120m
Pausa 70" 70" 60" 60" footing
1 29,9 29,1 30,2 29,7 19,9
2 32 30,2 30,9 30,1 20,8
3 30,8 31,9 29,8 29,3 20,9
4 31,3 29,9 29,7 29,2 19,4
5 31,1 30,3 30,7 30,6 18,6
6 31,5 30,5 29,5 30,4 19
7 30,8 30,1 28,7 30,6 18,5
8 31,3 30,2 28,8 29,6 17,7
9 30,5
10 30,1
Média 30,93 30,28 29,79 29,94 19,35
Total
Min/Km 02:34 02:31 02:28 02:29 02:38,3 kms
Obs. Sap.rasas C/Oswald C/Oswald C/Oswald 7,76
Tabela 26 - Registo do treino intervalado de 200m do Francisco Cerveira
02-Nov- 09-Nov- 16-Nov- 23-Nov- 30-Nov- 07-Dez- 15-Mar- 10-Mai- 31-Mai-
16 16 16 16 16 16 17 17 17
Reps 8x400 8x400 8x400 8x400 8x400 8x400 10x400 6x400m 8x400m
Pausa  70-75" 70-75" 70-75" 70-75" 70-75" 70-75" 70" 2
1 72,7 67,5 68,7 69 72,1 69,3 69,8 68,8 65
2 72,1 69,4 70,1 71,5 71,1 70,1 71 69,3 70,3
3 71,8 72,3 70,5 71,8 71,1 70,5 70,4 66,9 69,7
4 71 71,2 71,2 71,7 71 70,7 69,7 65,9 69,2
5 71,6 71 70,9 71 70,6 70,4 70,9 66,2 69,5
6 71,5 70,2 70,1 71,1 69,7 69,6 70 63,5 68,9
7 70,4 70,5 70,8 70,5 69,1 70,9 69,6 68,5
8 70,2 68,9 69,5 69,4 68,1 68,1 68,7 66,3
9 68,1
10 67,4
Média 71,41 70,13 70,23 70,75 70,35 69,95 69,56 66,77 68,43
Min/Km 02:58 02:55 02:55 02:56 02:55 02:54 02:53 02:46 02:51

Obs Vento

Tabela 27 - Registo do treino intervalado de 400m do Francisco Cerveira

Relatério de Estagio — Clube de Natac&o de Rio Maior — Daniela Stoffel Cardoso

Total
Km
28,80
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2016/2017
27-Dez-16  04-Jan-17 25-Jan-17 19-Abr-17
Reps 10x300 8x300 8x300 10x300
Pausa 60" 1.15" 70" 60"
1 51,1 50,1 47,6 50,7
2 50,5 50,1 49,6 50,4
3 50,3 49,6 49,4 49,4
4 50,5 49,1 49,1 49,4
5 50,7 49,6 48,8 49,2
6 48,5 49,1 49,1 50,3
7 49,7 49,2 48,6 50,6
8 49,4 46,2 49,2 49
9 50,2 49,2
10 48,9 47,9
Média 49,98 49,13 48,93 49,61
Min/km 02:46 02:43 02:43 02:45 Total Km
Obs 10,8

Tabela 28 - Registo do treino intervalado de 300m do Francisco Cerveira

05-Abr-17 12-Abr-17 03-Mai-17
8x400m 5x600m 4x800m

Reps bar bar bar
Pausa 90" 2'30 3
1 74,1 01:54,5 02:32,6
2 75,8 01:53,8 02:31,8
3 75,4 01:52,9 02:29,6
4 74,3 01:53,1 02:33,3
5 74,8 01:49,1
6 75,4
7 75,2
8 73,6
Média 74,97 01:52,7 02:31,8
Min/Km 03:07 03:07,8 03:09,8
Obs Barreiras  Barreiras Total km
Kms 3,20 3,00 3,20 6,20

Barreiras  Barreiras Barreiras

Tabela 29 -R egisto do treino com barreiras
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Reps
Pausa

ONOOUVA,WNR

Média
Min/km
Obs

Kms

Teste

Local

2016/2017

6-Out- 12-Nov-
24-Set-16 17 16
4x1500 3x800m 5x800
70-75" 3'30 2'30"-5'
04:47,0 02:42,0 02:26,5
04:57,0 02:39,0 02:30,7
04:59,0 02:38,0 02:32,0
04:47,0 02:34,0
02:29,0
04:52,5 02:39,7 02:30,4
03:15,0 03:19,6 03:08,0
Caniceira Rib.S.J
6,00 2,40 4,00
19-Set-19
9km
3.46 1k
16.26
4.5k
16.54
4.5k
33.22
Caniceira

10-Dez-
16

4x1000

03:01,1
03:02,7
03:02,3
02:59,9

03:01,5
03:01,5

4,00

12-Dez-16
1000/600/400
3'-4'
03:00,0
03:03,1
01:47,7
01:46,4
01:06,6

3,60

Tabela 30 - Registo do treino de repeti¢des do Francisco Cerveira

30-Dez-
16
5x700m
3
02:03,9
02:03,2
02:04,6
02:04,7
02:03,5

02:04,0
02:57,1

Rib.S.J.
3,50

11-Fev-
17
5x1000
3
03:16,0
03:17,0
03:16,0
03:17,0
03:20,0

03:17,2
03:17,2

5,00

18-Fev-
17
4x1000
3
03:13,0
03:09,0
03:11,0
03:08,0

03:10,2
03:10,2

Rib.S.J.
4,00

22-Fev-
17
6x600m
3
01:42,9
01:44,0
01:41,6
01:40,8
01:37,1

01:41,3
02:48,8

3,60

01-04-
2017
6x800m
4
02:24,0
02:24,8
02:23,1
02:21,4
02:22,8
02:19,8

02:22,7
02:58,3

4,80

26-Mai-
17
4x1000
2
03:04,8
02:58,7
02:57,9
02:57,9
02:57,9

02:59,4
02:59,4

4,00

07-Jun-17

2x(2x800)

2'30/5'
02:21,0
02:19,9
02:18,0
02:14,7

02:18,4
02:53,0

3,20

Total
Km
48,10



10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38

Data

800m 1000m 1500m 3000m 2000m obs Outras Class. | Local
08-Out-16 | T.Freguesias 1000m 02:50 | 1¢ Assentiz
15-Out-17 | T.Freguesias 2145m 06:37 | 12 Outeiro
29-Out-16 | T.Freguesias 1000m 02:45 | 22 Asseiceira
06-Nov-16 | Cross da Amora 2000m 06:39 | 32 Amora
20-Nov-16 | Cross T.Vedras 3500m 12:02 | 32 T.Vedras
27-Nov-16 | T.Freguesias 2500m 08:07 | 1¢ Sdo Jodo
04-Dez-16 | Corta-Mato Aber. 3000m 10:49 | 1° Pontével
18-Dez-16 | T.Freguesias 1700m 04:40 | 1° Rio Maior
07-Jan-17 | Camp.Reg.Jun P.C 4:21.09 32 Pombal
08-Jan-17 | Camp.Reg.Jun P.C 9:20.90 32 Pombal
14-Jan-17 | Camp.Reg.Juv P.C 4:19.50 20 Pombal
15-Jan-17 | Camp.Reg.Juv P.C 09:25.30 10 Pombal
22-Jan-17 | Estafeta Alc-Rio 3500m 13:05 | 12 Alcanena
28-Jan-17 | Camp.Reg.Abs P.C 4:21.51 7° Pombal
03-Fev-17 | Corta-Mato E. Reg 3500m 3e Almeirim
05-Fev-17 | Camp.Nac.Juv P.C 9:26.49 162 Pombal
15-Fev-17 | Mega Km E. 2:48.6 20 Rio Maior
26-Fev-17 | Corta-Mato Reg.C 4000m 13:24 | 12 Benavente
05-Mar | Corta-Mato Nac.L 5070m 17:25 | 162 Mira
07-Mar | Mega Km E. Reg. 2.47.0 20 Abrantes
11-Mar-17 | Corta-Mato Nac.E 3500m 37¢° T. Vedras
15-Abr-17 | T.Freguesias 5600m 19:13 | 62 V. Obidos
22-Abr-17 | Torn. Aniv. AAS 2:45.32 20 Fatima
26-Abr-17 | Camp.Reg.E 4:28.51 99 Inatel
07-Mai-17 | T.Freguesias 1800m 05:30 | 1° Arrouquelas
13-Mai-17 | Olimpico Jovem R. 6:23.56 20 Rio Maior
14-Mai-17 | Olimpico Jovem R. 9:33.74 19 Rio Maior
20-Mai-17 | Camp.Reg.Abs 4:16.9 62 Abrantes
21-Mai-17 | Camp.Reg.Abs 2:07.01 7° Abrantes
04-Jun-17 | Olimpico Jovem X DNS Braga
10-Jun-17 | Prova extra 800m 2:06.54 5¢ Rio Maior
17-Jun-17 | Km Jovem Nac. 2:40.64 5¢ Evora
18-Jun-17 | Camp.Reg.Juv 2:05.47 20 Rio Maior
25-Jun-17 | Camp.Nac.Juv 6:19.59 52 Abrantes
01-Jul-17 | Camp.Reg.Jun 4:27.40 10 Fatima
02-Jul-17 | Camp.Reg.Jun 9:27.63 10 Fatima
08-Jul-17 | Prova extra 1500m 4:19.62 12 Rio Maior
23-Jul-17 | Camp.Nac.Clubes IlI 9:25.09 49 Leiria

Tabela 31 - Registo das competi¢cdes do Francisco Cerveira




Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho Julho
Dia Kms T.F Kms | T.F Kms | T.F Kms | T.F Kms | T.F Kms | T.F Kms | T.F Kms | T.F Kms | T.F Kms T.F Kms | T.F Kms | T.F
1 10,32 0,32 | 6,32 0,32 | 10,16 9,5 1,12 | 10,8 0,8 | 10,12 5,12 8 8,16 0,16 | 6,82 1,5
2 9 9,7 3,7 8 10,32 0,32 ] 10,32 032 832 0,32 6,32 | 0,32 6 8,32
3 7 8 6 6,32 032] 832 0,32 7 7 10,32 | 4,32 6
4 13,32 0,32 6 8,5 3] 9,32 3,32 6 6 6,32 0,32 | 10,16 | 0,16 6
5 13 10 4 8 8,5 310,32 5110,52 3,52 6,16 | 0,16 10 7
6 10 8,72 2,72 7,5 2| 6,32 0,32 6 10,16 0,16 6 6,16 0,16 8
7 6 9,52 3,7 7 1,5| 8,32 0,32| 6,32 1| 6,32 0,32 7,16 1,8 (10,52 3,52 6
8 11 6,5 1( 6,32 0,32 | 10,14 0,14 8,5 31 12,6 1 10 15 8 6,82 1,5
9 13 9,52 3,7 8 8 8,32 0,32 8,2 0,2 6
10 12 8 10,32 1,32 | 6,32 0,321 12,32 0,32 7 8 8,92 1,92 | 11,82 4,82 6
11 6,32 0,32 6 8,96 0,96 | 11,32 5,32 6 6,32 0,32 6,32 | 0,32 8
12 11 13,6 1 4 12,6 8,8 | 10,32 0,32 8,82 3,5112,12 5,12 6 6,16 0,16 | 9,52 3,52
13 13 10,16 0,16 6,32 0,32 6 14 7,5 12,16 0,16 7,32 2 8 6
14 7,5 6 12,2 0,8| 9,52 3,7 7 15| 6,32 0,32 | 6,32 0,32 | 6,32 0,32 8,32 31 7,92 1,92 8
15 7,65 2,145 6,32 0,32 | 8,14 0,14 8,5 3 7,5 1| 9,32 4,32 15 6,16 0,16
16 11 9,52 3,52 | 6,32 0,32 11,6 0,6 12 8,2 0,2 6
17 8 10 12 8,16 0,16 6 6,32 0,32 | 8,32 0,32 8,32 0,32 6 892 | 1,92| 6,32 1
18 6,32 0,32 7,32 0,32 8 2,5| 8,96 0,96 | 11,32 4,32 14 10,32 3,32 6,32 | 0,32| 6,12 0,8 10,32 0,32
19 15,32 | 9,32 | 13,6 1 6 10,32 0,32 8 6 8
* 20 Sonatorio de kgis em competgdo nyn s 9 3,5(12,32 0,32 8 14 8,5 8,32 0,32 6,82 15| 6,16 0,16 | 6,32 0,32
. 21 Somatéris de kfh 10 6 632 032] 632] 032 6 612 038 8 6
22 10 14 10,32 4,32 | 10,3 3,8 10,92 3,92 | 12,32 532 7,32 1 6,96 0,96 | 4,32 0,32
Hok ok 23 Somatorio de kg mﬂd}i@:)ocao,cﬂc ulo baseéado nas 015?_;2 anIEJ];ngS‘UU@IDO) 6,2 02| 632 032 | 832 3
sexx 28| solnatérih 46k lo baseadp a8l 832 032] 6 816| 016] 7,32| 2,32
e EEE 25 10 8,72 15 6,32 8
26 , 14 3 4 6,82 15| 10,52 | 3,52 6
27 8 faldhtinud B 8D calcdls b 193%lo nd3ddfracid | 8 10t inudd, 16 o 8
ernnnnsdd _ | a4 . 6 ] . 1032 032]. 7| .15 6, 632| 032 632| 032 832| 2,32
29 ff natorigae TT totais nulg,gl 5. 0T ¥ eau&gz uilblg?( S va‘H[JESS Oa ColufTa U0S KNS Prev Tg:‘gi 15 15 .16 0.16 5
30 6 9,52 3,52 | 9,82 3,82 | 12,32 0,32 12,16 0,16 8 6
O Framgisco cofreu 2348,23 kms ngsdpoca 2016/2017 12 6,32 6,32 10,52 Totais/Epoca
Comp.
(km)* 0 0 4,145 8 5,5 14,3 8 7,5 2,5 9,1 1,8 9 69,845
Retas** 0,64 1,6 5,12 4,9 6,08 5,44 4,64 4,64 5,28 3,68 2,56 44,58
T. intervalado*** 50,56
Rep. Aerdbias**** 48,1
T. int. Barp***** 6,2
Ccontinua****** 50 217 219,3 168,7 213,6 182,3 198,5 227,6 200 188 169,6 116,3
Km/M@s** %% 50 232 232,1 197,72 250,6 207,46 225,3 251,4 221,9 211 188,4 129,8

Treino fracionado 15,6 12,83 29 36,96 25,14 26,84 23,84 21,98 23 18,78 13,48
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Tabela 32 — Registo de quilémetros percorridos pelo Francisco Cerveira em 2016/2017
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5.1.2 Registos do treino da Inés Cunha

2016/2017
25-Jan-  11-Fev-  21-Fev-  17-Mai-  31-Mai-  28-Jun-
17 17 17 17 17 17
Reps 10x200 10x200 8x200 8x200 2x(6x200) 8x200
Pausa 1'30 120 120 1' 70"/5' 1'
1 32,1 34,1 34,7 35,5 31,7 31,9
2 33,7 33,8 35,5 34,2 32,3 32,9
3 34,6 33,1 34,2 34,7 32,3 32,7
4 34,1 33,8 34,3 33,5 33,3 32,9
5 33,9 33,6 33,7 34,3 33,2 33,6
6 34,4 33,7 33,9 33,1 33 35,5
7 34,8 33,5 33,9 32,9 32,2 35,8
8 34,7 33,1 33,9 31,9 33 33,8
9 34,5 34,2 33,2
10 33,8 34,5 33,6
11 33,7
12 32,8
Média 34,06 33,74 34,26 33,76 32,86 33,64
Total
Min/km 02:50 02:48 02:51 02:48 02:44 02:48 kms
Volume 2000 2000 1600 1600 2400 1600 11,2
Obs. vento s/bicos vento

Tabela 33 - Registo do treino intervalado de 300m da Inés Cunha



Reps
Pausa

O 0O N O U1 A WN =

[y
o

Média

Min/km
Volume

Obs.

1'30

78||

2016/2017
10-Dez-16
8x400

01:20,8
01:20,8
01:20,8
01:20,3
01:19,3
01:20,4
01:21,4

01:20,5

03:21,4
3200

8x400

1'30
01:15,5
01:17,5
01:17,5
01:19,2
01:20,3
01:21,5
01:20,4
01:20,1

01:19,0

03:17,5
3200

09-Jun-17
2x(5x400)
1'/5'
01:10,1
01:16,1
01:17,0
01:18,4
01:18,9
01:15,4
01:16,5
01:17,4

01:16,1

03:10,1 Total

4000
nao terminou-
fadiga

Tabela 35 - Registo do treino intervalado de 400m da Inés Cunha

Total
kms

10,4

03-Jan-
17
Reps 2x600
Pausa 8
1 01:56,0
2 01:53,3
3

O oONOGOUV &

10

02-Fev-
17
2x600
6'
01:48,7
01:50,5

08-Fev-
17
3x500
5'
01:29,3
01:29,6
01:31,6

Média 01:54,6 01:49,6 01:30,2

Min/km 03:11,1 03:02,7 03:00,3

Volume 1200
Obs.

1200

1500

26-Mai-17 07-Jun-17
4x600 2x(2x500)
4' 3'/5'
01:54,1 01:29,1
01:46,3 01:27,8
01:47,5 01:26,5
01:47,7 01:28,7

01:48,9 01:28,0

03:01,5 02:56,0
2400 2000
C/francisco C/francisco

24-06-
2017
1000m
Teste
03:09,2

03:09,2

03:09,2
1000

Tabela 34 - Registo do treino de repeti¢Ges longas da Inés Cunha (capacidade lactica)

Total
kms

93
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Reps
Pausa

O 0 NO UV & WN BB

[y
o

Média

Min/km
Volume

07-Dez-

16

3x1000

03:45
03:47
03:53

03:48

03:48
3000

21-Dez-
16
4x800

02:57
02:56
02:56
02:53

02:55

03:39
3200

30-Dez-
16
5x600
3
02:05,1
02:02,1
02:03,5
02:05,7
02:03,3

02:03,9

03:26,6
3000

17-Jan-
17
3x500
3
01:38,7
01:37,6
01:33,3

01:36,5

03:13,1
1500

Tabela 36 - Registo do treino de repeticoes aerdbias da Inés Cunha

05-Abr-
17
8x500
1'30
01:53,1
01:50,7
01:48,3
01:49,9
01:44,3
01:43,4
01:43,2
01:42,6

01:46,9

03:33,9
4000

11-Abr-
17

6x600

1'45

02:16
02:19
02:07
02:01
02:00
02:00

02:07

03:31
3600

19-04-
2017
5x800
2'30
02:46
02:48
02:46
02:45
02:44

02:45

03:27
4000

26-Abr-

17 03-Mai-17
4x1km 1500/1000/600/400
3 3'30/3'/3'

05:39
03:29
01:58
01:12

Total
03:30 kms

3500 25,8
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Tabela 37 - Registo do treino intervalado de 300m da Inés Cunha

2016/2017
30-Dez-16 13-Jan-17 17-Fev-17 01-Abr-17 10-Mai-17 21-Jun-17
Reps 10x300 8x300 8x300 8x300 10x300 2x(5x300) 3x(4x300)
Pausa 1'30 1'30 1'30 75" 75" 1'/5' 1'/4'
1 54,8 57,6 52,3 545 57 56,5 59,1
2 57,6 58,1 54,9 56,6 56,2 59,8 58,1
3 57,3 56,1 54,1 551 54,9 57,4 55,8
4 56,9 56,6 53,1 54,7 55,8 57,1 56,1
5 57,1 55,5 53,5 55,1 56,1 57,1 52,7
6 57 56,3 53 554 55 55,1 55,5
7 57,5 55,5 53,5 56,6 56,6 56,5 55,9
8 57,8 55,5 53,6 57,7 57 56,7 54,6
9 56,9 57,6 57,2 54,8
10 56,3 60 56,5 55,6
11 55,5
12 55,5
Média 56,92 56,40 53,50 55,71 56,62 56,99 55,77
total
Min/km 03:09 03:08 02:58 03:05 03:08 03:09 03:05 kms
Volume 3000 2400 2400 2400 3000 3000 3600 19,8
obs. fadiga
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6 Participacao em competicoes

Neste capitulo estdo incluidos os relatérios das principais competicdes
realizadas pelo grupo de trabalho ao longo da época 2016/2017, onde se
podem consultar os resultados obtidos por cada atleta e uma pequena analise
da sua prestacao. Os relatorios das restantes competicdes encontram-se nos

anexos.

6.1 Relatorios de competi¢coes do Francisco Cerveira

Campeonato Nacional de Juvenis em Pista Coberta

Local: Pombal Data;: 5 Fevereiro

Provas: 3000m Horario: 9:50

Este campeonato € da organizacdo da Federacdo Portuguesa de Atletismo e
destina-se a todos os atletas do escaldo juvenil que tenham obtido as marcas
de qualificacdo. No caso dos 3000 metros a marca minima de acesso a este
campeonato sdo 9.50.00 minutos e o Francisco qualificou-se no dia 8 de
Janeiro com a marca de 9.20.90 no Campeonato Distrital de Juniores em Pista
Coberta. Para este campeonato, o Francisco também se qualificou para a
prova dos 1500 metros em que a marca de acesso eram 4.22.00 minutos mas
optou-se apenas pelos 3000 metros visto que o atleta tem um calendario

competitivo muito preenchido.
Nesta prova participaram 29 atletas.
e Expectativa de rendimento

Tendo em conta a lista de inscritos, em que o atleta se encontra com a 142
marca entre 30 atletas inscritos, esperava-se que o Francisco terminasse nos
15 primeiros atletas. Este parece um objectivo ajustado as suas condicdes
neste momento. Os treinos tém decorrido como previsto mas nota-se alguma
fadiga acumulada decorrente das varias provas que o atleta tem vindo a

realizar esta época, e visto ser um atleta ainda muito inexperiente, como é
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normal, € necesséaria muita contencdo nos objetivos tracados e ter sempre em
conta que estamos presentes perante um atleta muito jovem e com uma longa

carreira pela frente.

N&o se prevé que o atleta melhore a sua marca mas que nao se afaste muito

da marca de 9.20 minutos aos 3000 metros.

[ﬁ] Federacdo Portuguesa de Atletismo Listagem por Prova / Start List

. —ampeonato Nacional de Juvenis em Pista Coberta

'—é, C Nac Juvenis
'\ 3.000 metros (M) Série
Ordenagio Dorsal MNome Clube Nac. Ano Escalie M.Marca Epoca/M.Marca Sempre ! Obs
0 184 Ricardo Queirds CAT-P POR 2000 Juv 8 51,22 08012017 Braga
O 211 Jorge Pereira CBPAR POR 2001 Juw 8 5201 2901/2017 Braga
| 221 Rafael Lopes CFOD POR 2000 Juv & 5466 20012017 Braga
O 335 Marcelo Pereira NATAIPA  POR 2000 Juv & 5781 04022017 Pombal
O 3456 Diogo Rosario SCB POR 2000 Juv 9 0029 08012017 Braga
O 218 Duarte Gomes CEBI POR 2000 Juv 9 0541 21A1/2017 Lisboa AL
O 124 Filipe Lopes ADNO POR 2000 Juv 9 0616 21012017 Lishoa AL
O 327 Bemnardo Borges MAC POR 2000 Juv 9 1058 107122016 Braga
D 372 Miguel Ribeiro SLB POR 2000 Juv 9 1346 05062016 Lishoa
D 136 Jodo Pedro ADREP POR 2000 Juv 9 1500 08012017 Vagos
D 289 Leonardo Pita GDRMC POR 2000 Juv 9 1560 21012017 Lumisr
0 246 Bemardo Pessoa CPPEA POR 2000 Juv 9 1617  1501/2017 Setubal
O 162 Henrigue Neves ARLVG POR 2001 Juw 9 17,51 09012017 Braga
[ [] 220 Francisco Gervera CNRM POR 2001 Juv T 20,08 0&VIZ017 Fambal |
a 222 Sebastiso Siva CFOD POR 2001 Juv § 2065 08012017 Braga
O 198 Martim Monteiro CBAM POR 2000 Juv 9 2468 214012017 Lishoa AL
O 140 Gongalo Duarte ADREP POR 2000 Juw 9 2406 084012017 Vagos
| 199 Padrn Saldanha  CAAM POR 2001 Juw 9 2521  21AM/2017 Lishos Al

e Resultados
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s
~—— 3.000 metros (Masc)
Série 1
1% Samue! Rios 01 Jorer CJs4a @ 1582
2* Pedro Saldamha 01 e caAM 9 2T
3* Rodrigo Sarmoeira 01 Jerer ECP @ F4,713
4% Pauio Aleico 00 e cPC 9 28,00
5 Filipe Abrew 00 Jerer GRECAS @ Fo0,15
5* Ricardo Femeira 00 e NSTN 9 371,29
7 Ricardo Sowsa 00 Jerer CEEB/ @ 37140
8* Gongalo Dwarte 00 e ADREFR 9 3952
9* Jodo Profdsio 01 Jerer =L @ 41,67
107 Ailipe Paivdo 00 e A2 S 43717
11% Anfdmio Lowrengo 00 Jere AGW 9 43,58
12% Guilhermrns Moreira 01 e CHFPAR 9 43 095
13* Dwarte Rodngues 00 Jere MAC 9 4,63
14% Luwis Fina 00 e J 9 50717
Série 1
1% Jorge Pereia 01 Jerer CcCBPAR @ 08,34
2 Marhm Maonfein 00 e caAM 9 08,76
3* Rafael Lopes 00 Jerer CFOD @ 09,36
& Migerel Ribeiro 00 e =8 9 14,20
5 Diogo Rosano 00 Jere ECEBE 9 14,67
5* Ricardo Queins 00 e CAT-F 9 16,02
T Duarte Gomes 00 e CEE! 9 1 6,62
g8* Jodo Pedm 00 e ADREFR 9 1 7a3r
&* Hanrigue Newves 01 e ARG 9 19,58
107 Filipe Lopes 00 e AN 9 2022
L = O _femr ' =1 =T=F.} g [ d
| 12* Francisco Cernvsira 01 e CNRM 9 26,49 I
mal ey =K [[a T MAL T 3 0.09
14% [ esanardo Fita 00 e GIREAC 9 31,76
15* Sebasfido Siha 01 e CFOD 9 47,19

e Analise do resultado

A prova foi dividida em duas séries como era de esperar, visto que apenas um
dos atletas inscrito ndo participou. O Francisco correu na primeira série onde
se classificou em 12° lugar com a marca de 9.26.49 minutos. No total, esta
marca deu-lhe um 16° lugar, ficando apenas a uma posicdo do objectivo

tracado.

O atleta realizou uma tatica de prova que ndo o beneficiou, pois a prova partiu
a um ritmo lento e com um grande aglomerado de atletas, onde o Francisco
também estava mas nas pistas mais exteriores, sendo por vezes perturbado
por algum contacto fisico dos adversarios. Dada a sua inexperiéncia nestas
situacbes, o atleta ndo reagiu, continuando neste aglomerado de atletas
durante o primeiro quilémetro. A medida que a prova foi decorrendo,
naturalmente os atletas mais fortes iam-se destacando e o pelotdo ia ficando
mais alongado permitindo uma corrida mais descontraida mas dado ao
desgaste na fase inicial, 0 Francisco ja ndo conseguiu impor um ritmo em que

fosse possivel recuperar o tempo perdido no primeiro quildmetro.
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Km | Tempo
1 3.14.8

3.05.2
3 3.06.3

Campeonato Nacional de Corta-Mato Longo

Local: Mira Data: 5 marcgo

Provas: 5070m Horério: 10:00

7z

Esta competicdo € organizada pela Federacdo Portuguesa de Atletismo
destinada aos escaldes de juvenis, juniores,sub-23, seniores e veteranos. E
uma prova que se realiza em tipico circuito de corta-mato, com terreno irregular
em terra batida, varias curvas, valas, lombas e troncos. As condicdes
climatéricas revelaram-se muito abonatérias para os atletas, pois estavam
cerca de 16 graus e chuva ligeira.

O Francisco percorreu 3 voltas ao circuito. Cada volta tinha cerca de 1690

metros. Estiveram presentes 108 atletas.

e Expectativa do rendimento

Para esta competicdo ambicionava-se que o atleta pudesse alcancar um lugar

nos 15 primeiros.
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Resultados

Classifica¢io Individual

)| Feeracto C.N. CORTA-MATO LONGO o

€3 ATLETISMO Juvenis Masculinos = mato e
Lugar  Dorsal MNome Pais Clube  Escalio DN Tempo
1 358 Etson Barros POR cop Juw 16-03-01 16:40
2 840 Miguel Ribeiro POR SLB Juw 25-06-00 16:45
3 743 Jo#o Peixoto POR SCB Juv 15-08-01 16:51
4 318 Duarte Gomes POR CEEI Juv 24-11-00 16:53
5 238 Martim Monteiro POR CBAM Juv 03-09-00 17:04
g 336 Samuel Rios POR CJSA Juv 29-04-01 17:04
7 742 Diogo Rosdrio POR SCB Juv 02-10-00 17:04
8 554 Filipe Abreu POR GRECAS Juw 05-08-00 17:09
9 91 Gongalo Duarte POR ADREP Juw 22-01-00 1712
10 382 Bernardo Pessoa POR CPPEA Juw 27-04-00 17:15
1 329 Sebastifo Silva POR CFOD Juw 19-11-01 1717
12 93 Jo#oc Pedro POR ADREP Juv 27-07-00 17:18
13 484 Artur Vieira POR GDCCP Juv 06-10-01 17:21
14 81 Filipe Lopes POR ADNO Juv 14-06-00 17:22
15 320 Ricardo Sousa POR CEBI Juw 17-02-00 17:24

| L 540 Francisco cenvena ron ChRm T 010601 1708 |
17 180 Ricardo Queirds POR CAT-P Juv 31-08-00 17:26
18 744 Pedro Vilas Boas POR SCB Juv 02-04-01 17:26
19 896 Ruben Faria POR uov Juv 02-11-00 17:29
630 POR Jv

20

Miguel Silva

20-05-00

17:29

Analise dos resultados

Por apenas um lugar o Francisco ndo conseguiu alcancar o objectivo definido.

O atleta fez um inicio de prova muito rapido, que Ihe condicionou o resto da

prova, sendo que a meio ja se encontrava acima do 20° lugar. Conseguiu

recuperar alguns lugares a cerca de 300 metros do fim, terminando na 162

posicao. Apesar de nao ter superado o objetivo, fica a nota positiva para mais

uma experiéncia para o atleta, visto ter sido o seu primeiro corta-mato longo.
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Campeonato Nacional Escolar de Corta-Mato

Local: Torres Vedras Data: 11 margo

Provas: 3500m Horério: 11:00

Esta € uma competicdo no ambito do Desporto Escolar, organizada em
conjunto com a Federacdo Portuguesa de Atletismo e a Camara Municipal de
Torres Vedras.

Destina-se aos escaldes de infantis, iniciados e juvenis.

A prova realizou-se no mesmo local do Corta-Mato de Torres Vedras mas o
circuito estava ligeiramente alterado. A prova do Francisco teve a distancia de
3500 metros dividida em 3 voltas, duas de 1 quilbmetro e uma de 1,5

quilémetros.
Participaram 178 atletas juvenis masculinos.
e Expectativa de rendimento

Tendo em conta a prestacdo do atleta no fim-de-semana anterior, onde
participou no Campeonato Nacional de Corta-Mato Longo e foi o 16°
classificado, para este dia esperava-se um resultado dentro dos 20 primeiros
lugares, visto este campeonato ser mais participado. No entanto, esta prova foi
encarada como apenas mais uma experiencia enriquecedora para este jovem

atleta.

e Resultado
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1 490 |ALEXANDRE FIGUEIREDO 59 |ESEC DE SEIA GUARDA DSEC 0:10:23
2 597 |EDSON BARROS 303 |EB PROF. PAULA NOGUEIRA, JALGARVE DSEALG 0:10:26
3 250 [SIMAO BASTOS 164 |COLEGIO DE GAIA PORTO DEEN 0:10:26
4 464 |RAFAEL BARACAS 313 |ESEC AFONSO DE ALBUQUENGUARDA DEEC 0:10:29
5 712 |10AO MELGO 19 [AE EMIDIO GA RCIA, BRAGANBRAGANCA E COA DSEN 0:10:40
2] 502 |JOAD PROTASIO 247 |EB E SEC DA CHAMUSCA LEZIRIA E MEDIO TEJO |DSELVT 01044
7 237 [OAD CASAL 101 JAE DA SENHORA DA HORA, NPORTO DSEN 0:10:45
] 88 |DIOGO ROSARIO B0 JAE D MARIA I, BREAGA BRAGA DSEN 0:10:47
9 179 |DUARTE GOMES 69 |E SEC GAGO COUTINHO, ALVILOURES, ODIVELAS E VIIDSELVT 010149
10 89 |PEDRO COELHO 20 JAE D. MARIA I, BRAGA BRAGA DSEN 0:10:52
11 858 |DAVID PEDROSA 321 |ESEC CRISTINA TORRES, FILCOIMBRA DSEC 0:10054
12 12 |MIGUEL PEREIRA 126 |AE DE PINHEIRO, PENAFIEL TAMEGA DSEN 010155
13 736 |JOAO AMADOR PEDRO 347 |E SEC DE VAGOS AVEIRD DEEC 0:10n55
14 281 |MIGUEL MOREIRA 261 |EB E SEC FRANCISCO SIMOE{PENINSULA DE SETUBAIDSELVT 0:10057
15 1013 [MARTIM MONTEIRO 33 |ES SANTA MARIA SINTRA DEELVT 0:10:.59
16 447 |EDUARDO OLIVEIRA 67 JE SEC FRANCISCO RODRIGUHLEIRIA DEEC 0:11:00
17 102 |MIGUEL TORRES 1530 JAE PADERE BENJAMIM SALGMBRAGA DSEN 0:11:03
18 913 |FILIPE LOPES 394 |E SEC PROF. JOSE AUGUSTO JAMADORA, CASCAIS E (JDSELVT 0:11:04
19 282 |PEDRO PESS0A 261 |EB E SEC FRANCISCO SIMOE{PENINSULA DE SETUBAIDSELVT 0:11:06
20 997 |PEDRO SALDANHA 385 |ESEC LEAL DA L‘,&MAR.-’\, RIQSINTRA DSELVT 0:11:07
21 424 |I0OAO FERREIRA 339 |E SEC DE POMBAL LEIRIA DSEC 0:11:07
22 562 |TIAGO CONCEICAD 324 |ESEC D, SANCHO I, ELVAS JALTO ALENTEIO DEEA 0:11:08
23 182 [RICARDO SOUSA 69 |E SEC GAGO COUTINHO, ALVILOURES, ODIVELAS E VIIDSELVT 0:11:10
24 993 |DANIEL ALMEIDA 371 |E SEC FERREIRA DIAS, AGUA]SINTRA DEELVT 0:11:11
25 288 |JOSE OLIVEIRA 314 |E SEC ALFREDO DOS REIS SH[PENINSULA DE SETUBAIDSELVT 0:11:12
26 249 |RAFAEL LOPES 164 |COLEGIO DE GAIA PORTO DSEN 0:11:13
27 180 [JOAD COSTA &9 |E SEC GAGO COUTINHO, ALVILOURES, ODIVELAS E VIIDSELVT 0:11:14
28 853 |GELSON FURTADO 273 |EB E SEC QUINTA DAS FLORHCOIMBRA DSEC 0:11:15
29 812 |SAMUEL RIOS 104 JAE DE AROUCA ENTEE DOURO E VOUGADSEN 0:11:15
30 856 |ROGERIO AMARAL 317 |ESEC AVELAR BROTERO, COMCOIMBRA DSEC 01116
31 257 POAD SANTOS 4 AE ANTONIO S[':'R{i](}, VILA NPORTO DSEN 0:1l:16
32 425 |DAVID LOPES 355 |E SEC DOMINGOS SEQUEIRAJLEIRIA DSEC 0:11:17
33 177 JALEXANDRE FERREIRA 69 |E SEC GAGO COUTINHO, ALVILOURES, ODIVELAS E VIIDSELVT 0:11:18
34 741 |FILIPE ABREU 364 |E SEC DR, MARIO SACRAMEMAVEIRD DEEC 0:11:18
35 1036 |RODRIGO SARROEIRA 331 |E SEC DE CAMOES, LISBOA JLISBOA CIDADE DSELVT 0:11:20
36 757 IIJ().-"\{J C()R’[']L’.‘E[R() 47 |E PROFISS A(]R[L‘UL'HJR.—‘\ E Lﬁ\-‘lE]RE} : DSEL‘ 0:11:20
37 515 |FRANCISCO CERVEIRA 356 |E SEC DR. AUGUSTO CESAR JLEZIRIA E MEDIO TEID |DSELVT 0:11:20
38 260 [SANDRO BEASSA 4 AE ANTONIO SERGIO, VILA NPORTO DSEN 0:11:21
39 ¥ PORGE PEREIRA 103 |AE DE ALPENDURADA, MARJTAMEGA DEEN 0:11:22
40 119 |IOSE MOREIRA 5 AE CAMILO CASTELD BRAN(JBRAGA DSEN 0:11:22

e Analise do resultado

O Francisco terminou em 37° lugar, tendo ficado um pouco aquém das

expectativas. Contrariamente a prova anterior, o atleta deixou-se ficar muito

atras na partida tendo comprometido toda a prova dado o tamanho atraso em

relacédo a frente da corrida.

Relatério de Estagio — Clube de Natac&o de Rio Maior — Daniela Stoffel Cardoso

80




Escola Superior de Desporto de Rio Maior 201 6 / 201 7

Torneio Olimpico Jovem Regional

Local: Rio Maior Data: 13/14 Maio
Provas: 2000m obs. Horario: 16:00 (séb.)
3000m 9:30 (dom.)

Esta € uma competicdo organizada pela Associacdo Regional de Atletismo de
Santarém e é a fase de apuramento para o Torneio Olimpico Jovem Nacional
gue se vai realizar no dia 4 de Junho em Braga. Nesta competicdo apuram-se
0s primeiros atletas de cada evento por escaléo

No primeiro dia, nos 2000m obstaculos participaram 5 atletas, e no segundo
dia, nos 3000m participaram 9 atletas.

e Expectativa do rendimento

A distancia de 2000m obstaculos foi mais uma nova experiéncia para o atleta
para a qual foi realizado um periodo mais especifico de treino para obstaculos,
adaptado a sua idade. Durante este periodo o atleta demonstrou bastante
facilidade na transposicao dos obstaculos, assim como uma boa técnica. Desta
forma, o objectivo que foi estipulado para a sua primeira prova foi correr a

distancia entre 6'20” a 6’30” e se possivel vencer a competi¢ao.

Para a prova de 3000m o objetivo seria apenas gerir a competicdo de modo a
vencer. No entanto, o objetivo para este dia estava dependente do resultado do

primeiro dia.

e Resultado

T
% T 2.000 Mt.Obstdculos (Masc)
Final 1
1° Ricardo Ferreirs 00 Juv NSTN 62317
| 2° Francisco Cerveia 01 Juy CNRM 6 2356 |

3° Filipe Paixdo 00 Juv AZ0KM 6 58,04

4° Bemardo \Vigira 01 Juv UFCT 7 08,65

50 Miguel Santos 00 Juv CDAA 71371
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o |

s
—— 3.000 Metros (Masc)
Final 1

1% Francisco Cerveéra 01 Juw CHNRM 9 3374
2% Rlur Ferreira 00 Juw NSTN 9 4226
3" Ailipe Faixdo 00 Juw A208N 9 5311
4" Ricardo Femeira 00 Juw NSTN 10 0164
5° Bamardo Vieira 01 Juw LFCT 10 2083
6% Anfdnic Costa 00 Juw LFCT 10 259714
7° Ridben Aleixo 01 Juw CBA-5 10 2388
g° Jodo MNavalho 00 Juw CBA-5 10 2398
0° Pedro Feficianc 01 Juw CNRM 12 0853

e Andlise do resultado

Na prova dos 2000m obstaculos o resultado foi bastante satisfatério, tendo o
atleta ficado em 2° lugar com o registo de 6.23.46. Embora ndo tenha
conseguido a vitoria e assim o apuramento para a fase nacional, o registo

cronometrico esta dentro das expectativas.

Nos 3000m obstaculos, o Francisco conseguiu vencer a competicdo com a

marca de 9.33.74, ficando assim apurado para a fase nacional.

Quilémetro Jovem Nacional

Local: Evora Data: 17 Junho

Prova: 1000m Horario: 17:00

Esta € uma competicdo organizada pela Federacdo Portuguesa de Atletismo
em que participam atletas iniciados e juvenis. Este ano verificou-se uma
alteracdo em que os atletas apenas competem com adversarios do mesmo ano
de nascimento. Neste caso 0 Francisco apenas competiu com atletas nascidos
no ano de 2001.

Participaram 18 atletas na sua prova.

e Expectativa de rendimento
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Em termos de classificacdo esperava-se um resultado entre os 5 a 6 primeiros

atletas e que pudesse melhorar a sua marca aos 1000m.

e Resultado

o

Ay
—— 1.000 Metros (Masc)
Final 2
1? Etzon Bamros 01 Joner AALG 2 33,74
20 Jodo Peixofo 01 Jene AAB 2 3597
3" Samuel Rios 01 June AAd 2 3810
4? Spbasfido Silva 01 Juner AAR 2 3857
| 57 Francisco Cerveira 01 Jone AAS 2 4064
67 André Ferreira 01 Jens ADAC 2 4447
T° Miguel Pedro 01 June AERAS 2 4530
B° Dawid Offveira 01 June AAL 24776
8° Eduardo Rodrigues 01 Jone AAVC 2 49237
10° Angeio Ribeiro 01 Jens AAVR 2 5097
11" Jodo Rosa 01 June AAV 2 5330
12° Joal Sardinha 01 June AACE 2 853
137 Guitharme Mewes 01 Juner AARAM 2 5450
147 Dinis Brito 01 Jone AR 2 56,76
157 Fabio Freire 01 Jene ADAL 2 5854
167 Jodo Falcdo 01 June AABR 2 5881
17" André Pardal 01 Juner AAE 2 53
18° Eduardo Camajo 01 Jone AAPT 3 050

e Analise do resultado

O Francisco mais uma vez correspondeu as expectativas tendo cortado a meta

em 5° lugar com um recorde pessoal de 2.40.64.

Campeonato Nacional de Juvenis

Local: Abrantes

Data:

25 Junho

Prova: 2000m obs

Horario:

10:00
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Esta é uma competicdo organizada pela Federacéo Portuguesa de Atletismo e
destina-se somente a atletas do escaldo de juvenis.

e Expectativa de rendimento

Para esta prova esperava-se que o Francisco pudesse chegar nos 5 primeiros
atletas e melhorar o seu recorde pessoal.

e Resultado

% T 2.000 m.Obstéculos (Masc)

Final 12
1° Efson Barros 01 Juw CoOP 5 5732 RNJuv
2° Gancaio Duarte 00 Juw ADREP & 06,78
3" Diogo Rosario 00 Juw SCEB & 06,85
4° Samuel Rios 01 Juw CJSA & 1729
5° Francisco Cerveira 01 Juw CNRM & 19859
6° Nuno Loureéo 01 Juw ACPV & 2904
7° Ricardo Fermeira 00 Juv NSTN 6 3233
8° Hugo Teles 01 Juw Lov & 41,80

e Analise do resultado

O Francisco teve uma prestacdo bastante positiva, alcancando os dois
objetivos definidos. Conseguiu um 5° lugar simultaneamente com um novo
recorde pessoal de 6.19.59. Fez uma boa gestdo da corrida, em que as
duas primeiras voltas foram mais cautelosas para depois comecar a impor

um ritmo mais intenso e chegar a 52 posicao.

6.2 Relatorios de competicdes da Inés Cunha

Campeonato Nacional de Sub-23 em pista coberta (P.C)
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Local: Pombal — | Data: 25/26 Fevereiro
Expocentro

Provas: 1500m Horario: 17:35 (séb.)
800m 11:25 (dom.)

Esta competicdo tem cariz individual, organizada pela Federacdo Portuguesa
de Atletismo, na qual a atleta se preparou especificamente para correr 0s
1500m e 800m. Esta competicdo realizou-se na pista coberta em Pombal.
Podem participar atletas nascidos nos anos 1999 até 1995, correspondendo

aos escalbes de junior e sub-23.
e Expectativa do rendimento

Apesar de nestes campeonatos as provas de meio-fundo serem disputadas
tacticamente, dada a grande diferenca das marcas da Inés Cunha, tanto em
800m como em 1500m, para as restantes atletas, esperava-se que Inés se
juntasse ao fim do pelotdo de atletas e naturalmente corresse para uma marca
abaixo do seu recorde pessoal. A Inés tem a marca de 2.19.79 aos 800m e
4.51.54 aos 1500m, e foi orientada para correr em 39 segundos por cada 200m

no caso dos 1500m e a 35 segundos por cada 200m na prova de domingo.
e Objetivo da competicéo

Estabelecer novo recorde pessoal em 1500m e 800m.
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= ] Federagdo Portuguesa de Atletismo Listagem por Prova / Start List

I

. —ampeonato Nacional de Esperangas em Pista Coberta

—é_ Camo Nac Esperangas P Coberta
'\ 1.500 metros { F) Série
Ordenagio Dorsal Mome Clube MNac. Ano Escalio M.Marca Epoca/M.Marca Sempre [/ Obs
[] 282 Salomé Afonso scP POR 1997 523 4 2268 2007/2016 Polonia
[] 214 Rute Simdes GRECAS POR 1985523 4 3517 15062016 Mais
[] 386 Sofia Teixeira uov POR 1887 523 4 37,25 25052016 Povoa Varzim
[0 385 Helena Alves uov POR 1997 523 4 30,05 11022017 Pombal
[] 289 RitaRibeiro scP POR 1888 Jun 43821 09O7/2016 Viseu
[J 284 Francisca Borges scp POR 1998 Jun 43002 150672016 Maia
[0 329 PatriciaSiva sLe POR 1999 Jun 44002 22022017 Pombal
[0 127 CaraReis ADREP  POR 1997 S23 44128 18022017 Pombal
[] 283 Lilia Martins scP POR 1897 523 44208 0SOT/2016 Viseu
GRECAS __POR_1998 Jun 4 4314 0907/2016 Viseu
I [] 176 InésCunha CNRM POR 1999 Jun 4 5154 0072016 Viseu |
5 187 Rute Femeira CsM POR 1988 Jun 4 5176 13022016 Braga
[0 287 Eduarda Barbosa scp POR 1998 Jun 485220 16042016 Maia
[] 156 Laura Taborda CCDLF POR 1999 Jun 4 5566 3001/2016 Pombal
14 Inscrigdes
"W/ . : y
£ Campeonato Nacional de Esperancas em Pista Coberta
2 Camo Nac Esperangas P Coberta
'\, 800 Metros (F) Série
Ordenacdo Dorsal Nome Clube Nac. Ano Escaldo M.Marca Epoca/M.Marca Sempre / Obs
O 329 Patricia Silva SLB POR 1999 Jun 2 0945 19/02/2017 Pombal
0 282 Salomé Afonso scp POR 1997 S23 2 0997 04/02/2016 Pombal
[] 264 BeatrizRodrigues RDA POR 1999 Jun 21213 030772016 Lagoa
[] 289 RitaRibeiro sce POR 1998 Jun 2 1372 2102/2016 Pombal
O 220 Francisca Martins GRECAS POR 1998 Jun 2 1436 10/07/2016 Viseu
O 363 Francisca Cantante UCE POR 1999 Jun 2 1922 190272017 Pombal
[0 185 Catia Fermeira CSM POR 1996 523 22035 060272016 Pombal
[0 322 Matilde Rodrigues SLB POR 1998 Jun 22062 21/02/2016 Pombal
M 320 Catarina Vieira SLB POR 1998 Jun 2 21,20 17/04/2016 Maia
| [] 176 InésCunha CNRM  POR 1999.Jun 22167 200172017 Pombal |
[J 125 AnanNunes ADLP __ POR 1999Jun 22336 2901/2017 Braga
O 168 Catia Coelho CDFE POR 1998 Jun 22385 2901/2017 Braga
12 Inscrigdes
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e Resultados

G

Federagdo Portuguesa de Atletismo

Campeonato Nacional de Esperancas em Pista Coberta

Pag 3/23

Z Camp Nac Esperangas P Coberta
35 de fevereiro de 2017 Comunicado de Resultados 1703016
]
S 1.500 metros (Fem)
Final 1
1° 329 Patricia Silva S L BENFICA 1999-12-09  Jun 43445 80
2° 214 Rute Simbes GRECAS - VAGOS 1995-02-14 523 43622 70
3° 365 Helena Alves U DESP DA VARZEA 1997-06-15 523 43652 60
4° 127 Carla Rels AD R EPALHAGA 19970120 523 44006 50
5° 283 Lilia Martins SPORTING C P 1997.03-31 523 44515 40
6° 219 Laura Regalado GRECAS - VAGOS 1998-01-03  Jun 44584 30
7° 366 Sofla Teixeira U DESP DA VARZEA 1997-02-26 523 44772 20
8° 284 Francisca Borges SPORTING C P 1998-11-09  Jun 44835 10
| 9° 176 Inés Cunha C I DE RID MAIOR 1999-12-05  Jun 4 49,01
70 ° 156 Laura Taborda CCDLEGES FLORESTA 1000.01.01  Jun 4 50,64
187 Rute Ferreira € 5 MARITIMO 1998-07-23  Jun DNE
289 Rita Ribeiro SPORTING C P 1998-02-13  Jun DNE
°
ﬁ 800 Metros (Fem)
Srempbe—l
| 1°  176Inés Cunha € N DE RID MAIOR 1999-1205  Jun 22220 30
2°  125Ana Nunes A DESP LUSTOSA 1999-09-17  Jun 22438 20
37 168 Cdtia Coelho € DESP FEIRENSE 1998-09-22  Jun 22449 10
4° 322 Matiide Rodrigues 5L BENFICA 1998-08-16  Jun 2 28,80
5° 185 Cdtia Ferreira € 5 MARITIMO 1996-12-07  S23 23292
Serie 2
13 282 Salomé Afonso SPORTING CP 19971119 §23 20848 50
23 320 Patricia Silva 5L BENFICA 1999-1209  Jun 21037 70
39 264 Beatriz Rodrigues RECREID DESP AGUEDA 1999-0422  Jun 21161 60
47 220 Franeisca Martins GRECAS - VAGOS 1998-10-08  Jun 21640 50
5% 363 Francisca Cantante LUNIAO CLUBE EIRENSE 1999-12-18  Jun 22037 40
289 Rita Ribeiro SPORTING CP 19980213 Jun DNS
e Analise dos resultados

Nos 1500m esteve tacticamente muito bem, ja que se juntou na cauda do
pelotdo, acompanhando sempre as atletas até ao final da prova. Realizou
passagens de 37.5; 38.0; 39.9; 38.7; 39.5; 38.6; 39.0 em cada 200m e 18.9 nos
Gltimos 100m. Realizou uma passagem aos 800m e 2.33 e 3.12.5 aos 1000m,
concluindo os 1500m em 4.49.01, melhorando a sua marca 2 segundos e 53
centésimos. Classificou-se em 9° |lugar, 0 que se considera muito positivo,
pois a atleta posicionava-se em 11° lugar na start list. Uma nota de destaque
para o novo recorde distrital de juniores nesta distancia, estabelecido pela Inés.
O anterior recorde também |he pertencia e era de XXXXXX.
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Nos 800m, inicialmente parecia tudo encaminhado para mais um recorde
pessoal, quando a atleta tem uma quebra significativa de rendimento a duas
voltas do fim e uma dultima volta também fraca. A atleta ndo conseguiu
recuperar o suficiente da prova anterior e acusou alguma fadiga que a impediu
de bater novamente o0 seu recorde pessoal. As passagens aos 200m foram
35.0; 34.6; 36.1; 35.2, concluindo os 800m em 2.22.20. Este ndo era um
resultado esperado mas que € perfeitamente aceitavel visto que a atleta correu
no dia anterior 1500m para recorde pessoal e probabilidade de n&o recuperar
para a manha seguinte é elevada.

A atleta correu na primeira série em que venceu. Na classificacdo geral ficou

em 6° lugar, sendo que na start list pertencia-lhe a 102 marca.
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Corta-Mato Nacional Escolar

Local: Torres Vedras Data: 11 margo

Provas: 3500m Horéario: 12:00

Esta € uma competicdo no ambito do Desporto Escolar, organizada em
conjunto com a Federacdo Portuguesa de Atletismo e a Camara Municipal de
Torres Vedras.

Destina-se aos escaldes de infantis, iniciados e juvenis.

A prova realizou-se no mesmo local do Corta-Mato de Torres Vedras mas o
circuito estava ligeiramente alterado. A prova da Inés teve a distancia de 3500

metros dividida em 3 voltas, duas de 1 quilometro e uma de 1,5 quilémetros.
Participaram 68 atletas juvenis femininos.
e Expectativa de rendimento

O objectivo para esta prova era que a Inés ficasse entre as 10 primeiras atletas

a corta a meta.

e Resultado

| JUVENIS - FEM. | INDIVIDUAL I
Clazz | Dorzal Nome I Ezcola CLDE DIRE Tempo
1 110 |MARIANA MACHADO 403 |EXTERNATO "INFANTE D. JERAGA DEEN 0:08:15
2 337 |LAURA TABORDA 320 |E SEC CANPOS DE MELQ, C{CASTELO BRANCO DEEC 0:08:19
3 290 |BAREARA NEIVA 329 |E SEC DANIEL SAMPAIOQ, SOPENINSUL A DE SETUB4DSELVT 0:08:21
4 244 |LIA LEMOS 143 |AE FOWNTES PEREIRA DE MEPORTO DEEN 0:08:22
h] 238 |MARIANA CASTANHEIRA 111 |AE DE ERMESINDE, VALON|PORTO DESEN 0.08:32
6 59 |JOANA VEIGA 327 |ESEC DAMIAO DE GOES, AlOESTE DSELVT 0:08:33
7 292 |JOANA BRANCO 338 |E SEC DE PINHAL NOVO, PAPENINSULA DE SETUB4DSELVT 0:08:40
3 202 |ANA RADMUNDO 348 |E SEC DE VENDAS NOVAS |ALENTEJO CENTRAL |DSEA 0:08:47
g 111 |ALICE OLIVEIRA 5 |AE CANILO CASTELO BRAIERAGA DSEMN 0.08:48
10 514 |INES CUNHA 336 |[E SEC DR. AUGUSTO CESAR/LEZIRIA E MEDIO TEJQDSELVT 0:08:49

e Analise do resultado

Foi um bom resultado, pois a Inés ficou no 10° lugar, realizando uma corrida de

trds para frente, que comecou com alguma cautela mas com o
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desenvolvimento da prova conseguiu subir algumas posi¢des. Terminou com

um um sprint final bastante forte para defender o seu lugar.

Campeonato Nacional de Juniores

Local: Pombal Data: 1/2 julho
Provas: 1500m Horario: 16:00 (séb.)
800m 12:00 (dom.)

7z

Esta competicdo € organizada pela Federacdo Portuguesa de Atletismo, na
gual a atleta se preparou especificamente para correr os 1500m e 800m. Esta
competicdo realizou-se na pista de atletismo da Marinha Grande. Podem
participar atletas nascidos nos anos 2001 até 1998, correspondendo aos

escaldes de juvenil e junior.
e Expectativa de rendimento

Para a prova de 1500m estipulou-se o objetivo de a atleta terminar entre as 12

primeiras atletas e nos 800m entre as 15 primeiras.
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Ordenacio Dorsal MNome Clube Nac. Ano Escalio M.Marca Epoca/ M.Marca Sempre | Obs
[ 1851 Beatriz Rodrigues RD& POR 1999 Jun 2 0883 02072017 Pombal
] 1908 Patricia Silva SLB POR 1999 Jun 2 0843 19022017 Pombal
O 1857 Mariana Machado SCB POR 2000 Juv 2 09,85 102017 Pombal
[J 1867 Rita Ribeiro SCP POR 1998 Jun 21133 03062017 Salamanca
O 1738 Francisca Martins GRECAS POR 15888 Jun 2 14,36 100072016 Viseu
[0 1554 Joycelene Barros ADNO POR 2001 Juv 2 1582 250672017 Abrantes
O 18915 Margarida Raimundo SLB POR 2000 Juv 2 1597 03072016 Sefubal
O 1871 Francisca Borges scp POR 1898 Jun 21711 OTDEI0NT Maia
O 1913 Beatriz Rebelo SLB POR 1989 Jun 2 1713 28082017 Vendas Novas
[ 1825 Lialemos MAC POR 2001 Juv 2 1747  OTOL201T Maia
O 1979 Margarida Silva VFC POR 2000 Juv 2 1754 25082017 Abrantes
[J 1821 Maria Carvalho MAC POR 1999 Jun 2 1881 25062017 Maia
O 1968 Francisca Cantante UCE POR 1889 Jun 21922 190272017 Pombal
——— 0 G008 Leca Da Veiga Uap POR__2001 Juy 2 1988 14082017 Liskes
[0 1662 Inés Cunha CHNRM POR 1999 Jun 2 20,59 02072017 Pombal
T1 1692 Alice Oliveira EAT POR 2000 Juv T 20063 I00LI017 Grags
O 1806 Matilde Rodrgues SLB POR 1988 Jun 2 2063 21022016 Pombal
|:| 1822 Mariana Castanheira MAC POR 1989 Jun 22086 22082017 Braga
O 1818 Mafalda Margues SLB POR 2001 Juv 2 2088 13052017 Lisboa
[ 1903 Catarina Vieira SLB POR 1998 Jun 2 2120 1742016 Maia
O 1640 Andreia Pingueiro CEN POR 1988 Jun 2 21,88 0302017 Céceres
O 1914 Marcia Reis SLB POR 1989 Jun 2 2214 0102016 Lishoa
[0 1628 Catia Coelho CDFE POR 1998 Jun 22274 10072016 Vissu
O 1918 Beatriz Gomes SLB POR 2001 Juv 2 2319 13052047 Lisbos
O 1756 Daniela Gordino IFC POR 1989 Jun 2 2355 O050&2016 Moniz Pereira
[ 1719 Raquel Batista GDC POR 1998 Jun 2 2384 18D&2017 Sefdbal

26 Inscrigbes
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Camp Nac Juniores

1.500 metros ( F)

Ordenagio Dorsal Mome Clube MNac. Ano Escalio M.Marca Epoca/M.Marca Sempre / Obs
O 1908 Patricia Silva SLB POR 1989 Jun 4 2557 28022017 Pombal
[] 1857 Mariana Machado SCB POR 2000 Juv 4 2588 13082017 Ourense
[] 1867 Rita Ribeiro sCP POR 1988 Jun 42798 14062017 Huslva
[] 1851 Beatriz Rodrigues RDA POR 1999 Jun 42974 14062017 Maiz
O 1871 Francisca Borges SCP POR 19298 Jun 4 3982 26062017 Braga
[0 1825 Lialemos MAC POR 2001 Juv 4 4210 14052017 P Varzim
O 1915 Margarida Raimundo SLB POR 2000 Juv 4 4301 020720156 Lagoa
O 1737 Laura Regalado GRECAS POR 1888 Jun 4 435714 09OT2015 Viseu
[] 1821 Maria Carvalho MAC POR 1999 Jun 4 4552 14082017 Braga
[] 1899 Leila Semedo SCRD POR 2001 Juv 44019  01/05/2017 Lishoa |
e L PLE R T hisl e R e A ]
D 1662 Imés Cunha CHRM POR 1989 Jun 4 51089 14062017 Mais
O 1903 Catarina Vieira SLB POR 1998 Jun 4 5400 16042016 Maia
[0 1971 Tatiana Costa upv POR 2001 Juv 4 5607 14062017 Maia
O 1979 Margarida Silva VFC POR 2000 Juv 4 5609 24062017 Abrantes
O 1872 Eduarda Barbosa SCP POR 1588 Jun 4 5638 230372017 Maia
O 1692  Alice Oliveira EAT POR 2000 Juv 4 5657 14062017 Maia
D 1721 Soraia Tavares GDC POR 1999 Jun 4 5602 24062017 Almada
[] 1524 Catia Pereira ACDC POR 2001 Juv 4 55,19 02072017 Sobreda
[0 1918 Beatriz Gomes SLB POR 2001 Juv 4 5943 20052017 Lishoa
O 1824 Mariana Regalo MAC POR 2001 Juv 4 5985 14062017 Maia
[0 1628 Catia Coelho CDFE POR 1988 Jun 4 5988 14062017 Maia

22 Inscrigbes
e Resultado
-—TF
~—— 1.500 metros (Fem)
Fimal 1
1% Mariana Machado 00 S ECE 4 3716
27 Beatriz Rodrigues 09 Jurr ROA 4 3820
3° Rite Ribeiro 08 Jurm sCcP 4 4054
4° Lia Lemaos 01 Juwr MAC 4 4243
50 Mariz Carvalho 09 Jurr MAC 4 4444
6 Eduards Barbosg S8 Jrm scp 4 5 1a7
7? Indés Cunha 0% Jurr CHNRM 4 5232
ol = L= = W == = = w1 4 e L
9® Margarida Silva 00 S VIFC 4 5446
10P Leila Samedo 01 Juwr SCRD 4 5500
11° Tatans Costa 01 Juwr Lov 4 5547
12 Mariana Regalo 01 e MAC 4 58,03
13 Zoraig Tavares 0% Jum GODC 5 0544
14° Caba Coelho 98 Jurr CDFE 5 0603
157 Catfia Pereira 01 Juer ACDC 5 1120
16° Alice Oliveira 00 S EAT 5 1158
17® Beainz Gomes 01 e sLe 5 1280
18° Margands Raimundo 00 Juww sLe 5 1345
Lzura Regalsdo 08 Jum GRECAS DHF
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o]

S
—— 800 Metros (Fem)
Beérie 1

1? Rita Ribeiro B8 Jun SCP 2 13,05
2% Beainz Rodngues 85 Jun RDA 2 133
3* Francisca Marfins 88 Jun GRECAS 2 1578
4% Lia Lemos 01 Juw MAC 2 173ar
58 Joyocelene Bamos 01 Juw AT 2 1808
6% Beainz Rebaio 05 Jum LB 2 1800
7? Maria Carvatho 05 Jumn MAC 2 2069
82 Joana Lega Da Veiga 01 Juw LAar 2 2124
8° Marganda Sikva 00 Jene VG 2 2255

107 Inds Cunha 05 Jum CNRM 2 2378

11® Francisca Canfants 85 Jum LCE 2 2634

e Andlise do resultado

A atleta conseguiu atingir os objectivos nos dois dias de competi¢cdo, sendo que

nos 1500m foi 72 classificada e nos 800m, 142,
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7 Outras tarefas de formacao do estagiario

7.1 Seminadrios e ac¢oes de formacgao
No dia 23 de Junho de 2017 a treinadora/estagiaria deslocou-se ao Centro de

Alto Rendimento da Nazaré para assistir a uma ac¢do de formacdo sobre o
Treino com Jovens promovida pela Associacdo Distrital de Atletismo de Leiria.
O orador foi o Diretor Técnico Nacional do Setor de Meio Fundo da Federacgéo
Portuguesa de Atletismo, Prof. Antonio Graca.

Como temas, abordou-se a “Organizacédo e planeamento da carreira”, e
“Fatores a ter em conta no treino e n a competigdo dos jovens”. Apesar destas
tematicas ndo serem desconhecidas pela treinadora/estagiaria, assumiu-se

esta participacdo como um contributo para a consolidagdo de conhecimentos.

Mais concretamente, "recordaram-se tematicas como objetivos a longo prazo;
as varias etapas de formacao; objetivos a curto e médio prazo (treino geral vs
treino espeicifico), quais as qualidades a explorar em cada etapa; as linhas
orientadoras para se evitar a especializacdo precoce, respeitando o

desenvolvimento harmonioso do atleta.

Qualidades fisicas a treinar nas diversas etapas

Iniciagao Orientagao Especializagao

Velocidade de Reagio e Téenicas
Velocidade Maxima
Capacidade Aerdbia
Poténcia Aerébia
Capacidade Lactica
Poténcia Lactica

Forca Geral de Resisténcia

Forca Especifico de Resisténcia

Forga Rapida

Anos 10 1nee—— 1415 i — 1715 —

Awblnis Sraga* 2011

Figura 15 - Qualidades fisicas a treinar nas diversas etapas (Graga, 2017)

Estes conceitos devem estar sempre presentes na mente de qualquer
treinador, pois consideram-se a base para o desenvolvimento harmonioso de
um atleta, que passa por varias etapas ao longo do seu crescimento até chegar

a fase adulta.
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8 Estudo complementar

8.1 Introducao

No desporto de competicdo, o grande objectivo € a obtencdo do melhor
rendimento possivel em cada prova ou evento. Os treinadores em conjunto
com equipas multidisciplinares, biomecanicos, fisiologistas, nutricionistas,
médicos, massagistas e fisioterapeutas, procuram unir todas as suas valéncias
no sentido de proporcionar aos atletas as melhores condi¢cdes para que se
possam atingir os melhores resultados possiveis. Para além destes recursos
humanos, existem varias instituicdes que contribuem para que o rendimento

desportivo tenha maxima expressao (Miguel, 2013).

Miguel (2013) no seu estudo do Plano a Longo Prazo refere que s&o os
treinadores geralmente os principais responsaveis pela preparacdo dos atletas,
um processo que pode ter uma duragcdo muito longa, desde idades bastante
jovens até a idade adulta. Este processo denomina-se preparacdo a longo

prazo, ou plano a longo prazo.

O processo de treino desportivo visa melhorar as qualidades fisicas solicitadas
nas disciplinas ou modalidades desportivas praticadas pelos atletas. Para que
esta melhoria seja alcancada é preciso planear, organizar e colocar em pratica
um conjunto de métodos de treino que o treinador tem ao seu dispor para

alcancar os objetivos planeados (Garcia-Verdugo & Landa, 2005).

Segundo (Af6, 1997a), os principais motivos para uma preparacdo desportiva
a longo prazo sao:

-“(...) aumenta o rendimento na competicdo em termos futuros pois, ao “esquecer-se” dos
objetivos imediatos e a curto prazo, centra-se nos parametros basicos que estdo na base do

desenvolvimento e aprendizagem desportiva da crianga e do jovem’;

- “...) permite tomar consciéncia da duracdo do mesmo e,como consequéncia, a necessidade

de o dividir em diversas etapas que, por sua vez, possibilita o alcangar dos objetivos finais”;

-%(...) prazo introduz uma organizagdo racional dos meios e métodos de treino, também

obrigado pela propria dindmica da periodizagdo’;
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- “Facilita também uma valorizagdo especifica e concreta do progresso, acrescentando dados
sobre o cumprimento da planificacéo e dos objetivos, algo muito mais dificil de se obter quando
nao existe planificagcdo ou quando ela é equacionada a muito curto prazo. Isto quer dizer que: é

necessario tempo para observar a real progresséo dos atletas”;

-“S6 se torna possivel alcangar o rendimento maximo pela introdu¢do dos meios e bases

corretas ou otimas durante a infancia e adolescéncia.”

Em conformidade com vérios autores, para que o atleta alcance o alto
rendimento, dependendo da distancia em que o mesmo se especializar (800,
1500, 3000, 5000m, etc), sdo necessarios cerca de 8 a 10 anos de treino
especifico. Assim, o treino deve ser organizado por etapas para que cada uma
tenha um objetivo e direcdo especifica (Graca, 2008).

8.2 Objetivos do estudo

E nesta perspectiva de carreira que o presente estudo tenta espelhar as
possibilidades e variantes que envolve o0 mesmo. Inicialmente, era intencéo
incluir os dois atletas deste estagio no estudo, no entanto, com o decorrer do
estagio, chegou-se a conclusdo que ndo seria pertinente incluir a atleta Inés
Cunha, visto que esta tem ambi¢cdes de ingressar num curso de medicina. Isto
ira ocorrer quando a atleta passar a sénior. Nao se quer com isto dizer que
sera impossivel compatibilizar a sua carreira desportiva com a parte
académica, pois existem exemplos de atletas estudantes de medicina que sdo
paralelamente atletas de alto rendimento na Federacdo Portuguesa de
Atletismo (FPA). A propria atleta revelou que nessa nova etapa, a sua primeira
prioridade serdo os estudos e apenas treinara numa vertente de lazer. Por esta
razdo, entende-se entdo apenas realizar um plano de carreira para o atleta

Francisco Cerveira.

O objetivo é conseguir preparar este atleta para progressivamente atingir niveis
de treino que |he permita obter um desenvolvimento desportivo, numa
perspetiva de rendimento, para ser um dos melhores atletas nacionais, e no
futuro, atleta internacional. O objetivo deste trabalho demonstrar como isso

pode ser realizado.
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Este estudo tera como base a ideia defendida por varios autores, entre eles o
modelo de referéncia para especializacdo a longo prazo (Abrantes, 2011).
Paralelamente a este modelo de referéncia, haverd a preocupacdo de planear
de forma a poderem-se criar condicbes para que o atleta possa dedicar-se a

“full time” & modalidade. Em baixo apresentam-se os objetivos por etapa de

desenvolvimento

Etapa Idades Escalbes Objetivos
o Treinar para treinar e desenvolver as
_ Iniciados e . L -
3-Desenvolvimento | 14-16 ; ] capacidades condicionais e técnicas de um grupo
uvenis
de disciplinas.
o Juvenis e Treinar para competir e especializar numa
4-Especializacéo 17 -19 . o
Juniores disciplina.
) +de . Treinar para ganhar e optimizar o rendimento
5- Rendimento 19 Seniores

Tabela 38 - Previsao da evolugao das etapas do atleta Francisco Cerveira.

8.3 Estratégia de desenvolvimento

A estratégia para este trabalho é seguir o plano de carreira de longo prazo da
Federacdo Portuguesa de Atletismo. A razéo pela qual se optou por realizar um
plano a longo prazo deve-se ao facto do atleta Francisco Cerveira demonstrar
potencial que pode ser desenvolvido para ser um dos melhores atletas
nacionais e para estar presente em competicdes internacionais. Ao longo deste
estagio foi possivel perceber que o atleta tem mais facilidade em correr
distancias longas, podendo-se se pensar como uma das hiplteses, a
preparacao gradual para distancia de 10000m. Assim, apresentam-se as varias

etapas até ao alto rendimento.

8.3.1 Treino alongo prazo

O treino desportivo ndo € um simples processo de desenvolvimento bioldgico,
mas um processo muito mais amplo e complexo para a formacdo do ser
humano, devendo assumir-se nos mais jovens como um espaco de esséncia
mais pedagogica e menos tecnoldgica, ou seja, como um verdadeiro processo
educativo (Kepka, 1994).
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O treino com criangas e adolescentes ndo deve ter as mesmas caracteristicas
metodoldgicas usadas com adultos (métodos, cargas, intensidades e volumes).
Nestas idades, as cargas, a selecdo dos contetdos, os métodos e o estilo de
ensino, devem ser aplicados e de modo a nao interferir negativamente no
processo de maturacdo psico-fisico do rapaz/rapariga adolescente, devendo,
pelo contrario, favorecer esse processo (Molfeta, 2009).

Neste sentido, deve-se ter sempre como premissa, 0 que pretendemos com o
treino dos jovens. Nestas idades procura-se promover um 6timo estado de
salde através da atividade fisica. Deste modo, os objetivos do treino com
jovens sao (Verdugo & Leibar, 1997):

-Potenciar a saude. Tanto fisica, como psiquica;

-Favorecer o organismo. Com um alargado desenvolvimento da condicao

fisica;

- Aproveitar as fases sensiveis para o desenvolvimento de cada uma das

capacidades condicionais e coordenativas;

- Respeitar os principios do treino. Multilateralidade, continuidade, alternancia e

aumento progressivo de cargas.

O treino de jovens tem por objetivo uma preparacdo desportiva de
profundidade, ou seja, com uma estrutura evolutiva orientada para o longo
prazo. Tem por objetivo promover um equilibrado desenvolvimento dos jovens
e planear o crescimento das suas capacidades motoras. Deste modo, deve-se
numa fase inicial utilizar os meios de caracter geral para se construir uma base
geral que futuramente ira sustentar o aumento da carga especifica, que por sua

vez, ird promover um aumento da performance.

No plano de carreira a longo prazo defendido por Abrantes (2011), a
organizacdo do referido processo pressupbe uma subdivisdo por etapas —
Fundamentos, Aprendizagem, Desenvolvimento, Especializacdo e

Rendimento.
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Organizagéo da Carreira Desportiva no Atletismo 5 - Etapa do
Rendimento

4 - Etapa da
Mais de 19 anos
3 - Etapa do Especializacao
Desenvolvimento  47_ 19 ancs Treinar para
@!'@ Ganhar
2 - Etapa da 14 - 16 anos Treinar para e Optimizar o
Aprendizagem Competir
Treinar para Treinare Especializagdo
10-13anos e Desenvolver S iaa
1 - Etapa dos as Capacidades e
FUNdamentos Prendera  Condicionais
Treinar e

Até 20s 10 anog Treinar para
Aprender

Adquirir os
Fundamentos
Motores Basicos

Figura 16 - Organizac¢do da carreira desportiva no atletismo (Abrantes, 2011)

Na etapa dos Fundamentos, o objetivo € o desenvolvimento da capacidade
de movimento geral, recorrendo aos elementos motores basicos. Além deste
objetivo, € fundamental nesta etapa que as criancas retirem prazer da sua
pratica desportiva, devendo os treinos ser dinamicos, variados e principalmente
muito divertidos, proporcionando uma grande estimulacdo ao nivel das
capacidades coordenativas. Apesar do atleta em causa neste estudo ja se
encontrar numa etapa mais avancada, sabe-se que aos 6 anos comegou a
praticar Futebol, em que se pressupde que adquiriu as habilidades motoras

basicas da modalidade.

A etapa de Aprendizagem corresponde ao dominio dos elementos motores
gerais e dos elementos especificos do atletismo, a que denomina ‘literacia
fisica”. Os jovens vdo comegar a “aprender a treinar” através da utilizagdo dos
elementos técnicos basicos das diferentes disciplinas do atletismo e mesmo de
outras modalidades. Nesta etapa, o Francisco comecou a estudar no Colégio

Militar, onde teve oportunidade de praticar Esgrima, Equitagdo, Ginastica de
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Trampolins, Natacdo, Pentatlo, Atletismo, entre outros. Apesar de nesta altura
a pratica de Atletismo ser muito fugaz, ja se verificavam aptidées para corridas

de resisténcia, pois facilmente venceu os corta-matos organizados pelo colégio.

Na etapa de Desenvolvimento, os jovens comecam a “treinar para treinar”,
comecando a construir as “Janelas da Treinabilidade”, através de um primeiro
incremento ao nivel do treino, que deve estar essencialmente dirigido para a
construcdo e formacao da estrutura corporal e da condicdo fisica dos jovens
atletas.

A enorme importancia que a formacdo das capacidades fisicas de base tem
nesta etapa, assim como a solidificagdo da técnica, tem implicacdes ao nivel do
préprio planeamento do treino.

A estimulagdo das capacidades coordenativas e o treino da velocidade
continuam a ser elementos fundamentais no processo de treino. Deve haver
um espaco importante para o desenvolvimento da forca e da resisténcia geral e
do refor¢co da estrutura muscular. Nesta etapa as competicdes comecam a ter
um aspeto mais formal, sendo muito importante para os jovens comecarem a
“aprender a competir’, desenvolvendo os aspetos especificos (essencialmente
em termos psicologicos) para encararem de forma positiva a sua prestacao
competitiva. Esta etapa corresponde ao regresso do Francisco a Rio Maior, no
ano letivo 2014/2015, em que praticou Futebol até ao més de Janeiro, quando
decidiu optar pelo Atletismo. Mais uma vez, se confirmou o0 seu a vontade em
corridas de resisténcia. O trabalho da treinadora/estagiaria durante o estagio
comecou nesta etapa, em que houve uma preocupacdo de aperfeicoar o
trabalho de base ja iniciado e orientar o atleta para o grupo de eventos onde

demonstrou maior potencial, neste caso, provas de meio fundo.

Na etapa da Especializacdo os jovens passam a “treinar para competir’,
comecando a haver uma Especializacdo Inicial em uma ou duas disciplinas
especificas. Nesta etapa procura-se optimizar as capacidades fisicas e
técnicas especificas do grupo de disciplinas escolhidas. As competicdes
comecam a ter uma importancia crescente no planeamento do treino dos

atletas, devendo, tal como na etapa anterior, continuar a desenvolver os
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aspetos psicolégicos fundamentais a uma boa prestacdo competitiva. No que
respeita a atitude no treino, devera ser consolidado todo o trabalho realizado
nas etapas anteriores. No que diz respeito ao atleta do estudo, nesta etapa
prevé-se que 0 seu treino seja orientado para a sua preparacao especifica para
provas de 5000m e 10000m. E de salientar também passara a haver uma
maior preocupacdo com a recuperacédo do atleta, onde se conta com o apoio
do Complexo Desportivo de Rio Maior (Desmor). Com este apoio, 0 atleta
passara a ter acesso a uma equipa de apoio médico com fisioterapia,
massagem e medicina desportiva. Como condi¢cdo para 0 acesso a este apoio,
o atleta ter4 que ser medalhado numa competi¢cdo nacional.

A etapa de Rendimento € a etapa do “treinar para ganhar”, em que o principal
objetivo é preparar os atletas para as competicbes, procurando através do
treino, maximizar as competéncias dos atletas ao nivel dos aspetos fisicos,
técnicos e psicolégicos, para que ao longo da sua carreira possam atingir todo
0 seu potencial. Esta etapa culmina com as primeiras participacdes
internacionais para aqueles atletas que pretendem chegar ao Alto Rendimento.
Quanto ao Francisco, nesta etapa havera uma preocupacéo para que o atleta
crie condicOes para se dedicar a full time a modalidade. Para tal existem um

conjunto de fatores que se consideram fulcrais para que tal seja possivel:

v' Ser um dos melhores atletas nacionais no seu evento, corta-mato e
estrada (top3);

v' Vencer provas nacionais e demonstrar ser uma mais-valia para clubes
com poder econémico;

v Integrar o Plano de Apoio ao Alto Rendimento (PAR).

Estes séo os fatores determinantes para os jovens de 19/20 anos se manterem
na modalidade de forma a criarem um contexto favoravel as exigéncias do
treino de alto rendimento a partir destas idades, e para tal, é necessario que se
tornem profissionais ou quanto muito,“semi-profissionais”. Para se ser
profissional de Atletismo é necessario que exista uma fonte de rendimento
monetario para que os atletas possam subsistir como atletas, e como pessoas
inseridas na sociedade. Por esta razao, se referiu anteriormente a questao dos

clubes de grande poder economico e a integracdo no PAR. Em Portugal, os
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unicos clubes que tém projetos desportivos de grande dimenséo sdo o Sporting
Clube de Portugal e o Sport Lisboa e Benfica mas para que um atleta possa
integrar um projecto destes, tem que ter uma grande notoriedade de resultados
gue possam ser Uteis a cada um deles, especialmente em competicdes de

ambito coletivo.

O Plano de Apoio ao Alto Rendimento da Federacdo Portuguesa de Atletismo
(PAR) visa a melhoria de condicdes de treino e competicdo dos melhores
atletas portugueses com o objetivo de melhorar o nivel desportivo da
modalidade e proporcionar condicbes para obtencdo de medalhas em
competi¢cdes internacionais. Para contribuir para os referidos objetivos, a
Federacdo Portuguesa de Atletismo instituiu o sistema de apoio aos atletas
nacionais. A definicdo dos atletas a apoiar tem em consideracdo a realizacéo
de marcas e classificacdes nas principais competicdes internacionais. Este
plano visa o0 acompanhamento dos atletas através de uma equipa
multidisciplinar constituida por treinadores nacionais, equipa médica;
dietista/nutricionista; fisiologista, psicologo, e biomecanico, para além da

atribuicdo de uma bolsa mensal e uma bolsa de estagio.

Na tabela apresentam-se os objetivos por etapa para o atleta do estudo.

Etapa Escalédo Objetivos Sim Nao
o Fundamentos motores v
Fundamentos Benjamim .
bésicos
Aprendizagem Benjamim e Infantil “Literacia Fisica” v
Capacidades v
i o ) condicionais e técnica
Desenvolvimento Iniciado e Juvenil
de um grupo de (Meio-
disciplinas fundo)
Previsao

o ) . Especializagcdo numa
Especializacdo Juvenil e Janior o 5000/10000m
ou duas disciplinas

Rendimento Sénior Otimizar o rendimento 10000m

Tabela 39 - Etapas do plano de carreira a longo prazo do Francisco Cerveira
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8.3.2 Estudo das exigéncias competitivas

Como foi referido anteriormente, foram estudadas as etapas de
desenvolvimento a cumprir para se chegar a etapa de rendimento, mais
especificamente “Alto Rendimento”. Foi mencionado que na etapa de
Especializacéo haveria uma maior preocupacdo com a recuperacao do atleta e
para tal, sera necessario preencher os requisitos exigidos pelo Complexo
Desportivo de Rio Maior (Desmor). Esses requisitos passam pela obtencdo de
medalhas em campeonatos nacionais, para um apoio de base, e integragéo no
alto rendimento para um apoio mais completo. Como se considera importante
gue o atleta tenha acesso a estas condi¢des quando passar para o escaldo de
junior (a partir de Setembro de 2018), entdo este tera que reunir 0s requisitos
previamente a essa data, durante o escaldao de juvenil, ainda na etapa de
Desenvolvimento. Assim apresentam-se resultados de Campeonatos
Nacionais de Juvenis dos Ultimos anos para se prever que marca o atleta tera
gue realizar para estar em condicbes de ser medalhado em 2018. Seréo
analisados os resultados dos 2000m obstaculos visto que o atleta foi 5°
classificado em 2017. Consultou-se no site da FPA os resultados dos trés
primeiros classificados dos 2000m obstaculos desde 2013. A titulo de

curiosidade, também séo apresentados os resultados dos 3000m.

Campeonato Nacional de Juvenis - 2000m obstaculos

12 29 3¢ Média

2013 06:10,1 06:12,5 06:14,1 06:12,2
2014 06:12,6 06:13,9 06:19,0 06:15,1
2015 06:05,5 06:08,7 06:13,2 06:09,1
2016 06:04,5 06:16,2 06:17,6 06:12,8
2017 05:57,3 06:06,8 06:06,9 06:03,7
Média 06:06,0 06:11,6 06:14,1

06:10,6

Tabela 40 - — Resultados dos Campeonatos Nacionais de Juvenis (2000m obs.) Resumo de marcas dos trés
primeiros classificados
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Campeonato Nacional de Juvenis - 3000m

12 29 32 - Média
2013 08:36,6 08:41,0 08:54,5 08:44,0
2014 09:06,9 09:21,9 09:23,0 09:17,3
2015 08:58,9 08:59,9 09:04,2 09:01,0
2016 09:03,4 09:04,8 09:06,8 09:05,0
2017 08:57,0 08:57,9 08:58,0 08:57,6
Média 08:56,5 09:01,1 09:05,3 09:01,0

Tabela 41 - Resultados dos Campeonatos Nacionais de Juvenis (3000) Resumo de marcas dos trés primeiros
classificados

Da andlise do quadro 40, pode-se verificar que para se garantir um lugar no
podio dos 2000m obstaculos geralmente consegue-se com marcas na casa dos
6:10,6. Os resultados dos 3°s lugares geralmente com a marca 6:14,1, os 2°
com 6:11,6 e os 1°s com 6:06,0. O tempo mais rapido € 5:57,3 e o mais lento
6:19,0.

Ja nos 3000m, pode-se verificar que para se garantir um lugar no pédio dos
3000m, geralmente consegue-se com marcas nha casa dos 9:01,0. Os
resultados dos 3°s lugares geralmente conseguem-se com a marca 9:05,3, os
22s com 9:01,1 e os 1°s com 8:56,5. O tempo mais rapido é 8:36,6 e 0 mais
lento 9:23,0.

O que nao é possivel identificar nos quadros é a forma como as corridas se
desenrolaram. No decorrer deste estagio houve oportunidade de observar

varias corridas e verificar o comportamento tatico e resposta dos atletas.

Tal como no estudo realizado por Miguel (2013) em que refere que para além
do tempo final, é bastante importante a capacidade que os atletas tém para a
responder a mudancas de ritmo, também neste caso se considera esse fator

muito importante.

Assim, nesta etapa sera importante orientar o treino de modo a que se possam
desenvolver as capacidades que contribuam para essas mudancas de ritmo.
Isto consegue-se com um bom trabalho de poténcia lactica e de resisténcia de

forca rapida combinados com o trabalho habitual para 2000m obstaculos.
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Como a etapa de Especializacdo abrange o escaldo de juvenil Il e Junior I,
considera-se que como Junior, haja uma maior exigéncia competitiva em
relacdo aos juvenis e por isso as orientacdes terdo que ser distintas, até
mesmo porgque neste escaldo prevé-se que o atleta fard uma preparacéo para
5000m e 10000m. Na mesma oOtica da andlise dos resultados dos campeonatos
nacionais de juvenis, serdo analisados os resultados dos 5000m e 10000m e

rankings.

Campeonato Nacional de Juniores - 5000m

12 29 3¢ Média
2013
2014 15:08,6 15:11,8 15:12,7 15:11,0
2015 15:13,1 15:13,7 15:24,9 15:17,2
2016 15:42,5 15:57,5 15:59,4 15:53,1
2017 14:56,9 15:02,8 15:09,2 15:03,0
Média 15:15,3 15:21,4 15:26,5 15:21,1

Tabela 42 - Resultados dos Campeonatos Nacionais de Juniores (5000m) Resumo de marcas dos trés primeiros
classificados

Ranking Nacional de Juniores -5000m

12 29 3¢ Média
2015 14:37,6 15:06,7 15:11,1 14:58,4
2016 15:08,0 15:29,7 15:34,1 15:23,9
2017 14:52,4 14:56,9 15:02,8 14:57,4
Média 14:52,7 15:11,1 15:16,0 15:06,6

Tabela 43 - Rankings Nacionais de Juniores (5000m). Resumo de marcas dos trés primeiros registos.

Apés uma anélise dos dados acima demonstrados, para o atleta conseguir ser
medalhado no Campeonato Nacional de Juniores em 5000m ter& de realizar
uma marca na casa dos 15:21,01 mas como se considera que neste escaldo o

nivel de desempenho deve aumentar em relacdo a exigéncia definida neste

estudo para o escaldo de juvenil, entdo toma-se como marca referencia a

marca média dos 1°s classificados, 15:15,03

Para analisar os resultados 10 000m foi necessario recorrer aos Rankings
Nacionais por esta distancia ndo existir em Campeonatos Nacionais de

Juniores.
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Ranking Nacional de Juniores - 10 000m

1¢ 22 3¢ Média
2015 31:00,9 31:24,9 31:43,6 31:23,1
2016 30:49,2 31:23,9 33:21,1 31:51,4
2017 31:05,7 31:23,5 31:26,4 31:18,6
Média 30:58,6 31:24,1 32:10,4 31:31,0

Tabela 44 - Rankings Nacionais de Juniores (10 000m). Resumo de marcas dos trés primeiros registos.

Para o atleta, ser4 também primeira experiéncia em 10 000m, e se para 0s
5000m definiu-se um registo de 15 minutos e 15 segundos, entdo entende-se
gue a marca resultante da média calculada para o top3 no ranking nacional é a
nossa referéncia, 31:31,0.

Ja na etapa de Rendimento, correspondente ao escalao junior Il, naturalmente
ha mais um incremento na exigéncia competitiva A entrada nesta etapa
corresponde aos 19 anos do atleta em estudo, mas pode e deve prolongar-se
por mais anos, sera feita uma distingcdo da exigéncia para junior Il, Sub 23 I,

Sub 23 I, e Sub 23 Ill e a entrada em sénior, aos 22 anos de idade.

Partindo do principio que nesta etapa se visa a entrada do atleta no Alto
Rendimento entdo faz todo o sentido que se tenha como linha orientadora as

marcas definidas pela FPA para se ter acesso ao PAR.

Tabelas de Prestacdo Desportiva — PAR - 10 000m

Jun | Jun I Sub23 | Sub 231l Sub 23l Sénior
Nivel 3 27.46.00
Nivel 4 30:35,53 30:07,68 29:42,09 29:18,76  28:57,69
Nivel 5 32:01 31:30,33 31:01,33 30:34,98 30:10,91 29,30.65

Tabela 45 — Tabelas de presta¢do desportiva do PAR 2015

As tabelas de prestacdo desportiva sdo renovadas todas as épocas, no entanto
as marcas nao sofrem alteracdes significativas. O nivel 5 corresponde ao nivel
mais basico de apoio, em que apenas contempla 0 acesso a uma equipa
multidisciplinar e a eventuais estagios do setor. Ja no nivel 4, acresce uma

bolsa mensal para o atleta e uma bolsa para estagios individuais. O nivel 3
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corresponde a entrada na Preparacdo Olimpica, em que o apoio € mais
completo.

Nesta etapa, entende-se que para se criarem as condicdes necessarias para
gue o atleta suporte um aumento progressivo nos volumes e qualidade de
treino ao longo do processo, € crucial que se tenha como referéncia as marcas
do nivel 4, até a entrada no escaldo sénior. A exigéncia das marcas deste nivel
ndo sé asseguram um apoio multidisciplinar, como sdo marcas que asseguram
gue o atleta possa ser um dos melhores a nivel nacional em cada um destes
escaldes, e naturalmente uma chamada de atengéo a clubes com grande poder
econémico. Refere-se também que, estas marcas constituem o minimo
necessario para estar presente na maioria das grandes competicdes em cada

escaldo.

No quadro seguinte, apresenta-se a marca de qualificacdo definida pela FPA
para a participacdo em Campeonatos do Mundo de Juniores em 2018.

m FEDERACAD
PR Y PORTUGIESA
&% MTLETISMO

Campeonato do Mundo de Sub-20

Tampere (Finldndia), 10 a 15 de julho

Marcas de Qualificagdo

Masculinos Disciplina Femininos
10.55 100m 11.80
21.35 200m 24.20
47.70 400m 55.00
1:50.00 800m 2:08.70
3:48.00 1.500m 4:27.00
- 3.000m 9:35.00
14:13.00 5.000m 16:40.00
8:15.00 (3000m)
| 31:00.00 10.000m -~ |

Tabela 46 - Marcas de qualificagdo para o Campeonato do Mundo de Sub20 em 2018

Na tabela 46 pode-se verificar que € necessario o atleta correr abaixo dos
31:00 minutos aos 10 000m para garantir a sua presenca neste campeonato.

Nao se apresentam as marcas para os Campeonatos da Europa deste escalao,
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no entanto, sabe-se que sera uma marca proxima dos 31:20.00 minutos.
Portanto, se o atleta conseguir o objetivo de 30:35.53, ndo s6 pode garantir a
participagcdo nestes campeonatos, como habilitar-se a ser o melhor atleta
nacional do seu escaldo em 10 000m.

Agora, em relagdo ao escaldo de sub 23, apresentam-se os rankings

nacionais.

Ranking Nacional de Sub 23 - 10 000m

12 29 3¢ Média
2015 29:27,0 30:26,9 30:31,3 30:08,4
2016 30:12,1 30:14,5 30:22,4 30:16,3
2017 29:51,3 31:00,8 31:08,9 30:40,3
Média 29:50,1 30:34,1 30:40,9 30:21,7

Tabela 47 - Ranking Nacional de Sub 23 — 10 000m

Da analise desta tabela, verifica-se que a marca provavel para o atleta ser o
melhor atleta nacional neste escaldo sera 29:50,1. Em compara¢cdo com as
marcas exigidas para o nivel 4 dos trés anos deste escaldo, verifica-se que a
marca do 1° ano, 30:07,68 é superior a marca dos 1°s lugares do ranking
nacional. Nos anos seguintes, 29:42.09 e 29:18,76 parecem ser suficientes

para garantir a condicdo de melhor atleta nacional em 10 000m.

Embora nédo seja apresentada a marca de qualificacdo para o Campeonato da
Europa de Sub 23, prevé-se que possa ser uma marca na casa dos 30 minutos

e 30 segundos.

Ja em seniores, apresentam-se os Rankings Nacionais de 10 000m.

Ranking Nacional de Absolutos - 10 000m

12 29 3¢ Média
2015 29:09,5 29:27,0 29:29,9 29:22,1
2016 29:07,1 29:15,8 29:19,2 29:14,0
2017 28:40,2 29:06,1 29:40,9 29:09,1
Média 28:58,9 29:16,3 29:30,0 29:15,1

Tabela 48 - Ranking Nacional de absolutos de 10 000m
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Desta andlise, constata-se que com uma marca abaixo dos 29 minutos o
Francisco estara entre os melhores atletas nacionais no seu primeiro ano, fora
do escaldo de sub 23. Verifica-se também que esta marca é muito préxima da
marca exigida para o nivel 4 do PAR, 28:57,69. No entanto, este registo nédo
sera suficiente para um eventual Campeonato da Europa, pois com base nos
critérios de seleccdo definidos para 2018, os atletas terdo que correr abaixo
dos 28:30.00 aos 10 000m. Verificamos assim que, com a nossa previsao, o
atleta tera dificuldade em estar presente num Campeonato da Europa ou do
Mundo no primeiro ano como absoluto mas ndo consideramos prioritario que
assim seja aos 22 anos de idade.
U—“_U FEDERACAD

oA Y PORTUGUESA
& ATLETISMO

Campeonato da Europa de Atletismo

Berlim (Alemanha), 7 a 12 de agosto

Marcas de Qualificagdo

Masculinos Femininos
MQ A 2018 Marca de Disciplina Marca de MQ A 2018
Qualificacdo B Qualificagdo B
10.23 10.35 100 11.50 11.31
20.45 20.90 200 23.50 23.10
45,60 46.70 400 53.40 51.580
1:46.00 1:47.60 800 2.02.50 2:00.80
3:37.10 3:40.00 1500 4:12.00 4:06.30
13:30.00 13.42.00 5000 15:40.00 15:30.00
I 28:30.00 28:55.00 10000 33:20.00 32:40.00

Tabela 49 - Marcas de qualificagdo para o Campeonato da Europa de Atletismo em 2018

8.3.3 Caracteristicas das provas de 5000m e 10000m

As corridas de 5000m séo consideradas de meio fundo longo, enquanto que as
corridas de 10 000m ja sdo consideradas corridas de fundo. Para os 5000m, os
aspectos fisiolégicos mais importantes sao a poténcia aerdbia e a capacidade
aerObia enquanto que para os 10 000m mais esta Ultima. Para estes eventos o

Limiar anaerébio sera o parametro fisioldgico determinante (Miguel, 2013).
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Segundo Miguel (2013), a economia de corrida parece ser um fator a ter em

consideracao para as corridas de meio fundo e fundo.

Sugere-se que uma adequada combinacdo de métodos de treino da resisténcia
juntamente com trabalho de forca na medida certa, permitira uma melhoria da

economia de corrida e consequentemente da performance (Miguel, 2013)

8.3.4 Evolucao da performance a longo prazo

Neste ponto apresenta-se a evolucdo da performance de alguns atletas que
fizeram parte do grupo de trabalho deste estagio e de alguns que ainda
competem, fazendo uma comparacdo com as marcas que se definiram no
ponto 7.3.2 — Estudo das Exigéncias Competitivas. E de seguida, apresentam-
se a evolucéo da performance dos melhores atletas portuguese e espanhol de
10 000m em 2017.
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Jodo Lopes 20000bst
Ano Id. 800m  1500m  3000m 30000bst 5000m
2001 15 :
20072 1R an3 ol 71530 Desenvolvimento
003 17 1,55.99 3,56.80 8,29.98 5,57.56
004 18 1,53.37 3,51.79 83246 9,16.16 Especializagdo
19 8,38.85
007 21 1,55.17 3,45.92 815.16 14,10,68 Rendimento
008 22 2,004 3,52.38 836.00
009 23 1,55.99 3,46.17 813.11 14,10,63
010 24 1,55.96 3,59.90
011 25 3,56.19

Tabela 50 - Evolugdo da performance do atleta Jodo Lopes, adaptado de Miguel (2013)

Em relacdo ao atleta Jodo Lopes podemos usar como comparacao 0S seus
registos durante a etapa de Desenvolvimento em que realizou 9:03,9 e
6:15,30. Este atleta ndo foi aléem dos 25 anos de idade pela dificuldade que
sentia em conciliar os compromissos académicos com a carreira desportiva. O
atleta do estudo, neste momento ja tem como registo aos 3000m a marca de

9:00,67 e ambiciona-se que possa realizar 6:10 nos 2000m obstaculos.

Evolucgao da performance do atleta Filipe Vitorino
Etapa Idade  800m 1000m  1500m 20000bs 3000m 5000m 10 000m

15 02:02,6 04:14,9 06:43,2 09:29,3
E.Desen.
02:00,3 02:36,6 04:09,2 09:05,2
01:56,2 04:05,7 08:55,0 15:29,7
E.Espec
04:06,1 08:32,2 14:52,4 31:05,7

Tabela 51 - Evolugao da performance do atleta Filipe Vitorino

Evolucao da performance do atleta Francisco Cerveira
Etapa Idade  800m 1000m  1500m 20000bs 3000m 5000m  10000m
15 02:05,5 02:40,6 04:16,9 06:19,6 09:20,9
04:12,8 06:10,0 09:00,7

E.Desen.

15:15,0 31:31,0
30:35,5

E.Espec

Tabela 52 - Evolugao da performance do atleta Francisco Cerveira

Da analise feita as evolucdes do atleta Filipe Vitorino e Francisco Cerveira
pode-se verificar que este Ultimo tenha mais caracteristicas de corredor de

longas distancias. O primeiro atleta aparenta ser mais rapido, e por isso tem
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mais facilidade em provas de 800m e 1500m. Também por estas razdes, se
prevé que o Francisco Cerveira faca uma primeira experiéncia sobre 10 000m
mais cedo em relagéo ao Filipe Vitorino.

No quadro 51 apresentamos a evolucdo das marcas do lider do ranking
nacional de 2017 de 10 000m.

Evolugao da performance do atleta Samuel Barata
Etapa Idade 800m 1500m  3000m  5000m  10000m
15 02:06,5 04:17,1
E.Desen. 16  01:56,9 04:10,6
17 01:55,3 03:58,4
E.Espec 18 01:55,8

19 08:31,4 30:42,9
20 03:57,1 08:29,8

E.Rend 21 03:51,2 14:34,0
22 03:50,6 08:03,5 14:14,2 29:27,0
23
24 03:48,6 14:06,6 28:40,2

Tabela 53 - Evolugdo do Atleta Samuel Barata adaptado do site “Atletismo-Estatistica”

Desta andlise verificamos uma grande semelhanca das marcas alcancadas por
Samuel Barata aos 15 anos comparativamente com as marcas do Francisco
Cerveira. E de salientar também, que o atleta deste quadro ndo demonstrou ter
uma velocidade de base que permitisse melhores resultados em 800m. O
Samuel fez a sua primeira prova de 10 000m aos 19 anos em que terminou em
30:42,9 e sO regressa a este evento dois anos depois com 22 anos e realiza
29:27,0. Comparando com as performances previstas para o atleta do estudo,
verificamos que a previsao efetuada é mais ambiciosa quando comparada com

resultados de 10 000m apresentados pelo Samuel.
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Agora, apresentam-se a evolugdo das marcas do melhor corredor espanhol de
10 000m da atualidade.

Evolucdo da performance do atleta Anténio Abadia
Etapa Idade 1500m  3000m  5000m 10 000m
15

E.Desen.
16 04:01,7 09:08,0
17 04:00,9 08:44,3 15:47,2
E.Espec
18 03:52,3 08:28,6 15:12,1
19 03:42,3 08:09,9 15:32,2 30:51,8
20 03:43,8 08:07,8 14:10,0
21 03:41,6 08:25,9 13:52,2 29:55,4
E.Rend 22 03:41,7 08:15,8 14:00,5

23 03:42,6 08:00,8

24 03:46,7 07:46,4 13:30,9

25 03:43,1 07:53,6 13:27,0 28:19,4
26 03:37,2 07:49,6 13:12,7 28:07,1

27 07:48,1 13:32,2 28:31,2
Tabela 54 - Evolugdo da performance do atleta Antdnio Abadia

Da andlise feita, pode-se verificar que apenas sao apresentadas marcas a
partir dos 16 anos, ndo sabendo se antes o atleta teve alguma participacdo em
provas de atletismo, no entanto, com essa idade o atleta apresenta um melhor
resultado em 1500m em comparacéo com o atleta do estudo. A partir dos anos
seguintes, os valores apresentados para o0 Francisco Cerveira sdo mais
ambiciosos do que as marcas alcancadas pelo atleta da tabela 51. Verifica-se
um interregno de participacdes em 10 000m entre os 22 e 0s 24 anos, que
colmatou com um progresso aos 5000m com 13:30,9 para depois no ano

seguinte bater mais uma vez o recorde pessoal de 10 000m.

8.3.5 Quantificacido do trabalho prévio e incremento

De seguida vamos apresentar a quantificacdo dos volumes de trabalho do
atleta Francisco Cerveira, assim como do atleta Filipe Vitorino para se poder
comparar os valores. Também serd apresentada uma tabela com valores de

referéncia por Mikkelsson (1996) .
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Conteudo E. Desenv. E. Espec E.Rendimento

(Idade) 15 16 17 18 19 20 21 22

Corrida continua 2150,80 2365,88| 2626,13 2941,26| 3323,63 3788,93 4357,27 5010,86
Treino Intervalado - 400m 35,00 38,50 42,74 47,86 54,09 61,66 70,91 81,54
Treino Intervalado - 300m 10,80 11,88 13,19 14,77 16,69 19,03 21,88 25,16
Treino intervalado - 200m 7,76 8,54 9,47 10,61 11,99 13,67 15,72 18,08
Repetigdes - aerdbio 48,10 48,68 54,04 60,52 68,39 77,96 89,66 103,10
Sessdes/semana 5a6 6a’7 9 10 11 12 12 12
Volume anual de treino 2348,20 2583,02| 2867,15 3211,21| 3628,67 4136,68 4757,18 5470,76
10% 11% 12% 13% 14% 15% 15%

Tabela 55 - Quantificagdo do trabalho prévio do Francisco Cerveira e incremento

Nao estdo quantificados os trabalhos de velocidade, rampas, bem como os
exercicios de forca e flexibilidade. A primeira coluna representa o trabalho
efetuado durante este estagio e a partir destes valores calcularam-se o0s

volumes para os proximos anos, em que houve um incremento de 10 a 15%.

Em baixo apresentam-se os valores para o volume anual de treino e sessfes
segundo Mikkelsson (1996).

Volume Anual de Treino E. Desenv. E. Espec E.Rendimento

14 15 16 17 18 19 20 21
1500m 1930 2413,5 2896,2| 3378,9 3861 4344,3 4987,3
5000m 19367 2574 3218 3861 4505 5148 5953

Tabela 56 - Volume anual de treino (kms) recomendado por Mikkelsson (1996)

14 anos 15 anos 16 anos 17 anos 18 anos 19 anos 20-22 anos 22-35 anos

5-6 6-7 7-8 8-9 9-10 10-11 11-14 1317

Tabela 57 - Unidades de treino por semana recomendadas por Mikkelsson (1996)

Da comparacdo dos volumes anuais de treino apresentados nas tabelas 50 e
51 verifica-se que existe uma diferenca significativa de volume na tabela

apresentada por Mikkelsson (1996). E de salientar que este autor sugere 1930
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km anuais para a idade de 14 anos. O atleta deste estudo apenas comecgou a
praticar atletismo com regularidade aos 15 anos e por iSso neste primeiro ano
correu 2349 km, um valor que ndo esta muito distante dos 2574 apresentados
por Mikkelsson (1996). Apesar desta disparidade nos valores das duas tabelas,
ndo se considera que apresentem uma verdade empirica. Serd necessario
avaliar o processo de treino faseadamente e ajustar conforme as necessidades
ao longo das varias épocas. Para complementar a informacéo, apresentam-se

também os volumes de treino efetuados pelo atleta Filipe Vitorino aos 17 e 18

anos.
Quantificagdo do treino efetuado do atleta Filipe Vitorino
16 anos 17 anos 18 anos 19 anos
2015/16 2016/17
Contetdo Ritmo/km SubTotal SubTotal
CC (Kms) 04:00 3719 4037
03:30 67
Reps-cross 03:10 36,8 62,7
Reps-Aerob. 02:55 80 125,1
IT500 (km) 02:48 19 16
IT400 (km) 02:42 52 43
Vel. (rampas&retas) 51,3 54
CompeticGes (n) 27 27
CompeticBes (km) 142,3 175,3
Total Kms | | #2900 |  +3500 4100 4580

Tabela 58 - Quantificagdo do volume de treino do atleta Filipe Vitorino

Quando se compara o volume total de treino realizado pelo atleta Filipe Vitorino
com os valores previstos para o Francisco Cerveira e os valores sugeridos por
Mikkelsson (1996) observa-se que naturalmente ha diferencas nos volumes.
Aos 16 anos, aponta-se que o Filipe Vitorino tenha corrido cerca de 2900m, um
valor superior em relacdo ao atleta do estudo e inferior ao referido por
Mikkelsson (1996). Nos anos seguintes, 0 mesmo se verifica, mas os valores
de Mikkelsson (1996) passam a ser sempre superiores a partir dos 18 anos.

Mais uma vez se reforca a ideia, que todo este processo de treino tera de ser
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avaliado ano apds ano, para assim se poder quantificar previsdo dos volumes

de treino para cada época.

8.4 Consideracoes finais

Uma das principais preocupacdes que deve estar sempre presente quando se
trabalha com criancas e jovens, é conseguir adaptar o treino as capacidades
fisicas, psicologicas, intelectuais, fisiolégicas, e emocionais desses jovens
atletas, ou seja, respeitar as diferentes etapas de crescimento e de maturacéo,
para que o treino seja mais um factor a potenciar esse desenvolvimento, e ndo
como muitas vezes acontece, um factor de instabilidade no desenvolvimento

harmonioso das criancas e dos jovens.

Um dos principais erros que se cometem quando se pretende organizar um
programa de treino para as diferentes etapas da carreira desportiva de um
atleta, € considerar os jovens como uns adultos em miniatura, e ndo mais fazer
do que adaptar os programas de treino dos seniores para o0 processo de treino
dos mais jovens.

Temos entdo que criar de modelos treino completamente adaptados as
necessidades especificas de cada etapa do desenvolvimento, definindo para
cada uma delas, objetivos muito especificos no que respeita ao tipo de trabalho
realizado e as capacidades fisicas, técnicas e psicologicas cujo

desenvolvimento é prioritario em cada etapa.

No caso do atleta do estudo, conclui-se que este tem potencial e possibilidades
de vir a ser um atleta internacional, assim faca o trabalho que esta previsto,
com 0s necessarios ajustes e adaptacdes ao treino como se tem vindo a referir.
Devera atingir as marcas e etapas intermédias, que |lhe permitem acesso aos

apoios necessarios para uma dedicacado plena ao treino.
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9 Balango final e reflexdo do Estagio

No projecto de estagio foram elencadas um conjunto de tarefas a cumprir para

gue se conseguissem atingir os objetivos. A maioria dessas tarefas foram

realizadas na sua plenitude e consequentemente conseguiram-se atingir 0s

objetivos definidos. Houve duas tarefas nao realizadas e outras duas realizadas

parcialmente. No quadro seguinte podemos verificar o grau de efetividade do

trabalho desempenhado em relagdo a essas mesmas tarefas.

Tarefas

Sim

Parcialmente

a)

Intervir e planear o processo de treino através da
elaboracéo de planos de macrociclo, mesociclos,
microciclos e sessdes de treino.

b)

Intervir e planear o processo de treino através da
elaboracéo de planos de macrociclo, mesociclos,
microciclos e sessdes de treino.

c)

Realizar relatérios de mesociclos e microciclos.

d)

Controlar o treino de forma a quantificar o trabalho
realizado, registos diérios de treino e medidas de
adaptacao ao plano e avaliacdo da sua efectividade, ao
longo do processo com reajustes necessarios em cada
micro ou mesociclo e no final da época.

e)

Participacdo em competicdes, estagios ou concentracdes
nacionais, em que serdo elaborados planos e relatérios de
competi¢des, plano e relatérios de estagios (quando
existam) e acompanhamento dos atletas as deslocacdes
previstas.

f)

Observacao e andlise de sessbes de treino de outros
treinadores;

)

Filmagens e andlise de sessdes de treino;

h)

Participar em Seminérios e Ac¢des de formacdo com
elaboracao de relatério tematico

Realizar um estudo da carreira a longo prazo dos atletas
Francisco Cerveira e Inés Cunha;

)

Adquirir mais confianca na comunicacao verbal e ndo
verbal;

k)

Adquirir autonomia na interven¢éo nas sessoes de treino

1)

Melhorar a capacidade de observacgéo e interpretacdo das
informacdes obtidas no decorrer do treino e saber intervir
assertivamente.

m)

Adquirir a capacidade de transmitir confianca e motivagcéo
aos atletas nas situagfes menos positivas.

Tabela 59 - Efetividade dos objetivos definidos para o estagio
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Acerca das tarefas realizadas parcialmente, ou ndo realizadas, passamos a
apresentar os motivos da né&o realizac&o integral destas tarefas.

- Relatérios de mesociclos e microciclos;

Esta tarefa ndo foi realizada, pois a medida que o estagio foi decorrendo
realizaram-se registos de treinos e de competicdes que foram suficientes para

avaliar o processo de treino.
- Observacéo e analise de sessdes de treino de outros treinadores;

Durante todo o estagio observei e auxiliei varios treinos orientados pelo
treinador principal mas n&o foi efetuado nenhum registo formal dessas
sessOes. Eventualmente poder-se-ia observar sessdes de outros treinadores,
noutros clubes, mas também néo se realizou, o que se pode considerar como

uma falha.
-Filmagens e analise de sessbes de treino

N&o foram utilizados quaisquer meios meios audiovisuais para a realizacao de
filmagens por se considerar que o estudo, a observacédo direta e reflexdo sao
provavelmente as melhores ferramentas que o treinador dispde para efectuar

um trabalho efetivo;

- Participar em Seminarios e A¢cOes de formacdo com elaboracéo de relatorio

tematico

Considera-se que esta tarefa foi parcialmente concretizada pelo facto de se ter

participado apenas em uma accéao de formacao.

Agora, serdo analisados os objetivos definidos para cada atleta. No projeto de
estagio foram apresentados diferentes objetivos para cada um dos atletas mas

que foram reformulados por se considerarem “vagos” e desajustados.

Vejamos agora os objetivos de rendimento definidos para a Inés Cunha:
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Objetivos de rendimento Sim N&o
Melhorar o recorde pessoal aos 800m v
Melhorar o recorde pessoal aos 1500m v

Melhorar o recorde pessoal aos 3000m v
Top 5 aos 800m em Campeonatos Nacionais de Juniores; v
Top8 aos 1500m em Campeonatos Nacionais de Juniores; v

Tabela 60 - Efetividade dos objetivos de rendimento da Inés Cunha

- Melhorar o recorde pessoal aos 800m

Na distancia de 800m, o seu melhor registo foi 2.20.20 no Campeonato
Nacional de Sub-23 em Pista coberta. A atleta ndo ficou longe do seu recorde
pessoal, no entanto ndo se consegue apurar uma razao Obvia para este
resultado. Da analise das marcas realizadas pela atleta percebe-se que as
suas melhores marcas foram realizadas durante os meses de inverno. Isto nao
se fazia prever tendo em conta que atleta demonstrou significativos progressos
no rendimento do treino durante os meses de verdo. Uma das razdes
apontadas pelo treinador principal € facto da atleta estar cansada por se estar a
preparar para 0S exames nacionais, e ambicionar notas que lhe permitam a
entrada no curso de medicina. No meu ponto de vista, ndo considero esta a
principal razdo. ApGs a época de inverno, definiu-se que a partir de Marco a
atleta ia realizar uma preparacdo com vista aos 1500m e 3000m e muito
tardiamente foi comunicado que néo iria haver a distancia de 3000m nos
Campeonatos Regionais e redefiniram-se 0s objetivos de preparacdo e
retomou-se o treino para 800m. Esta pode ser uma razdo mas acredito que
toda a melhoria verificada no rendimento do treino da atleta se vai repercutir na

€época seguinte.

- Melhorar o recorde pessoal dos 1500m;

Este objetivo foi concretizado com sucesso, tendo realizado 4.49.01 no
Campeonato Nacional de Sub 23 em Pista Coberta. Realizou a marca néo
oficial de 4.47.5 no Campeonato Escolar da Leziria e Vale do Tejo, duas
semanas depois.

-Melhorar o recorde pessoal de 3000m;
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A atleta ndo teve oportunidade de correr esta distancia pelas razdes ja
referidas.

-Top5 aos 800m em Campeonatos Nacionais de Juniores

A atleta ndo participou no Campeonato Nacional de Juniores em Pista Coberta
devido ao facto da prova ser em Braga e nesse mesmo fim-de-semana,
existirem simultaneamente campeonatos regionais de Santarém. Ja no veréao, a
atleta ficou em 14° lugar, bastante aquém das expectativas. As possiveis
razdes também ja foram mencionadas.

Em baixo podem-se verificar os melhores registos alcancados pela atleta
durante a época.

2015/2016 2016/2017
Disciplina ) ]
Juvenil Il Janior |
800m 2.19.79 2.20.20
1000m 3.14.65 3.10,6
1500m 4.51.54 4.47.,5
3000m 11.01.30

Tabela 61 - Melhores registos da Inés Cunha durante o estagio

Quanto aos objetivos de treino, considera-se que foram todos superados.
Eventualmente a questdo da técnica de corrida da atleta possa néo ter sido tao
bem superada, pois atleta tem algumas assimetrias na forma como coloca o0s
apoios no solo. Para melhorar este aspeto sera necessario dedicar mais tempo

ao treino da técnica de corrida.
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J& em relacdo ao Francisco Cerveira, todos os objetivos foram superados com

SuUcesso.
Objetivo Sim | Néo
Melhorar o recorde pessoal aos 1000m v
Melhorar o recorde pessoais aos 1500 v
Participar em Campeonatos Nacionais de Juvenis. v
Participar no Torneio Olimpico Jovem Nacional. v
Top 5 nos 2000m obs. do Campeonato Nacional de Juvenis v
Tabela 62 - Efetividade dos objetivos de rendimento do Francisco Cerveira
Disciplina 2015/2016 2016/2017
Iniciado Il Juvenil |
800m 2.05,5
1000m 2.56,19 2.40,6
1500m 4.54,17 4.16,9
1500m obs 5.51,58
2000m obs 6.19,6
3000m 9.20,9

Tabela 63 - Evolugdo das marcas do atleta Francisco Cerveira durante o estagio

Os objetivos de treino do atleta Francisco Cerveira foram todos realizados com

SUcCesso.

Quanto as principais dificuldades sentidas, numa primeira fase estavam
relacionadas com o plano de macrociclo, semanas treino, sessdes de treino e
exercicios. Esta dificuldade sentia-se preferencialmente na escolhas a tomar
mas que tentei superar ouvindo opinides de treinadores mais experientes, e

através da consulta de bibliografia.

No terreno, e no decorrer de algumas sessfes de treino, por vezes também
surgiram duvidas quanto a efetividade de alguns exercicios, se estariam a
decorrer da melhor forma, quais os feedbacks adequados a transmitir aos

atletas.
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Em situacdes de competicdo, inicialmente havia alguma incerteza quanto aos

feedbacks a transmitir aos atletas, e a forma como o deveria fazer.

Outra das dificuldades sentidas esté relacionada com alguma falta de disciplina
em cumprir horarios por parte de alguns atletas, e 0 meu ainda pouco sentido
de autoridade para fazer com que as regras sejam cumpridas.

Como sugestodes futuras, aponto uma melhor gestédo do tempo no planeamento
das tarefas e concretizacdo das mesmas. Talvez pudesse ter interesse em
realizar um controle da composicao corporal dos atletas para acompanhar as
varias alterac6es que ocorrem ao longo da época desportiva.

Por fim, ndo posso deixar de referir que todo este trabalho, para além de me ter
proporcionado uma experiéncia nunca antes vivida dentro uma realidade que ja
fazia parte da minha vida, mas agora numa outra perspetiva. O papel do
treinador, enquanto lider do processo de preparacdo e formacédo do atleta,
deve para além de dominar os aspetos técnicos, ser um expert em recursos
humanos, de forma a potenciar todo o talento do atleta. Acredito, neste meu
inicio de carreira de treinadora que esta € a chave para sucessos desportivos
de grande relevo e portanto, esta serd uma tematica que certamente irei
aprofundar numa oportunidade futura, para além das questdes do

conhecimento técnico.
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11 Anexos

Anexo 1

Planos de treino da época 2016/2017 do Francisco Cerveira e planos de treino

a partir do més de Abril da Inés Cunha

Anexo 2

Relatérios de competicdes do Francisco Cerveira e Inés Cunha da época
2016/2017.

Anexo 3

Termo de consentimento para Pais e Atletas.
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ANEXO 1
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ANEXO 2
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