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Questões fundamentais 
Nível da Atleta

Condições / Disponibilidade para o treino

Objectivos a alcançar  na época

Locais de treino

Formas de recuperação do treino
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Dupla Periodização
Maio – Taça do Mundo ou Europa de Marcha

Agosto – Campeonato do Mundo, Europa ou Jogos Olímpicos

1º Macrociclo – Setembro / Maio 

2º Macrociclo – Junho/ Agosto 

1º Macrociclo – Entre 34 e 36 Microciclos (Semanas)

2º Macrociclo – Entre 14 e 18 Microciclos (Semanas)

Período de transição – Maio / Junho (2 Semanas)

2ºPeríodo de transição – Agosto / Setembro (4 semanas)
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Dupla Periodização

1º Macrociclo – Entre 34 e 36 Microciclos (Semanas)
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Dupla Periodização

2º Macrociclo – Entre 14 e 18 Microciclos (Semanas)
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Dupla Periodização
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 

Preparatório Geral I (6 a 8 semanas) 

Treinos de Corrida, Marcha e Condição Física Geral

Baixa intensidade (trabalho aeróbio) e algum volume

Terra batida, Relva, Estrada e Praia

Exemplos de treino (Microciclo)

4 a 5 Treinos de Corrida 
3 a 4 Treinos de Marcha continua (Médio volume)

3 Treinos de Condição Física Geral 
(2 Treinos em Circuito ou Ginásio + 1 Treino na Praia)
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 
Microciclo – Preparatório Geral I (Setembro/Outubro)

Dias Actividade

– Segunda Aquec. + 5`CC + 45`Mx + 5`CC + Alongamentos 

DESCANSO

– Terça Aquec. + 45`CC + Alongamentos

Aquec. + CFG (Abd/Lom) + 30`CC + 4 x 60 mt + Alongamentos

– Quarta Aquec. + 5`CC + 50`Mx + 5`CC + Alongamentos
DESCANSO

– Quinta Aquec. + 5`CC + CFG (Treino em Circuito) + 40`CC + 4 x 60 mt + Alongamentos

DESCANSO

– Sexta Aquec. + 5`CC + 50`Mx + 5`CC + Alongamentos 

Aquec. + 35`CC + Alongamentos

– Sábado Aquec. + 35`CC + CFG (Abd/Lombar/Saltos) + 4 x 50mt + Alongamentos (PRAIA)
DESCANSO

– Domingo Aquec. + 5`CC + 1h10`Mx + 5`CC + Alongamentos 
DESCANSO

Cerca de – 86 Km
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 
Prep. Fundamental Extensivo I (10 a 12 semanas) 

Treinos de Marcha, Corrida e Condição Física Geral

Baixa e média intensidade (trabalho aeróbio) 

e volume (treino de longa duração)

Treino de Fartlek (Intensivo / Extensivo)

Terra batida, Relva, Estrada e Pista

Exemplos de treino (Microciclo)

5 a 6 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 longo volume)

2 a 3 Treinos de Corrida 

1 a 2 Treinos de Condição Física Geral (Ginásio Livre)

1 a 2 Treinos de Fartlek (Intensivo / Extensivo)

Técnica de Marcha
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 
Microciclo – Prep. Fundamental Extensivo I (Novembro/Janeiro)

Dias Actividade

– Segunda Aquec. + 30`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + 45`Mx + 5`CC + Alongamentos 

– Terça Aquec. + 5`CC + 35`Mx + 5`CC + 6 x 60 mt + Alongamentos
Aquec. + FARTLEK  5 x (6`R + 2`L + 3`R + 2`L) + 10`CC + Alongamentos

– Quarta Aquec. + 30`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + CFG (Ginásio Livre) + 35`Mx + 5`CC + Alongamentos 

– Quinta Aquec. + 5`CC + 55`Mx + 5`CC + Alongamentos 

DESCANSO

– Sexta Aquec. + 5`CC + 40`Mx + 5`CC + 6 x 60 mt + Alongamentos 
Aquec. + FARTLEK  6 x (4`R + 2`L + 3`R + 2`L) + 10`CC + Alongamentos

– Sábado Aquec. + 40`CC + Alongamentos
DESCANSO

– Domingo Aquec. + 5`CC + 2h Mx + 5`CC + Alongamentos 
DESCANSO

Cerca de – 121 Km
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 

Treinos de Marcha, Corrida e Condição Física Geral

Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nível do Mar e Altitude)

Baixa, média e alta intensidade (trabalho aeróbio e anaeróbio) 

e volume (treino de longa duração)

Treino de Fartlek e Series (Intensivo / Extensivo)

Prep. Fundamental Intensivo I (6 semanas) 

Exemplos de treino (Microciclo)

4 a 6 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 longo volume)

2 a 3 Treinos de Corrida 

1 Treino de Condição Física Geral (Ginásio Livre)

1 a 2 Treinos de Fartlek e Series (Intensivo / Extensivo)
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 
Microciclo – Prep. Fundamental Intensivo I (Janeiro/Fevereiro)

Dias Actividade

– Segunda Aquec. + 35`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + 50`Mx + 5`CC + 6 x 60 mt + Alongamentos 

– Terça Aquec. + 5 x (2km + 1km)     i=2`30” ou 500mt   + 10`CC + Alongamentos

Aquec. + 30`CC + Alongamentos

– Quarta Aquec. + 5`CC + 55`Mx + 5`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + CFG (Ginásio Livre) + 40`Mx + 5`CC + Alongamentos 

– Quinta Aquec. + 5`CC + 60`Mx + 5`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + 40`Mx + 5`CC + 6 x 60mt + Alongamentos 

– Sexta Aquec. + FARTLEK  4 a 5 x (4`R + 3`R + 2`R  int=2`L) + 10`CC + Alongamentos

Aquec. + 30`CC + Alongamentos

– Sábado Aquec. + 5`CC + 55`Mx + 5`CC + Alongamentos 

DESCANSO

– Domingo Aquec. + 5`CC + 1h50`Mx + 5`CC + Alongamentos 
DESCANSO

Cerca de – 137Km
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 

Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nível do Mar e Altitude)

Pré-competitivo I (6 semanas) 

Treino de Series (Intensivo / Extensivo)

Treinos de Marcha e Corrida

Baixa, média e alta intensidade (trabalho aeróbio e anaeróbio) 

e volume controlado (treino de média duração)

Exemplos de treino (Microciclo)

4 a 6 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 médio volume)

2 a 3 Treinos de Corrida 

1 a 2 Treinos de Series (Intensivo / Extensivo)
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 
Microciclo – Pré-competitivo I (Março/Abril)

Dias Actividade

– Segunda Aquec. + 35`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + 50`Mx + 5`CC + 6 x 60 mt + Alongamentos 

– Terça Aquec. + 6 x 2km + 2 x 1km     i=2`30” ou 500mt   + 10`CC + Alongamentos

Aquec. + 30`CC + Alongamentos

– Quarta Aquec. + 5`CC + 1h05`Mx + 5`CC + Alongamentos 

DESCANSO

– Quinta Aquec. + 5`CC + 55`Mx + 5`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + 40`Mx + 5`CC + 6 x 60mt + Alongamentos 

– Sexta Aquec. + 12 x 1km + 2 x 0,5km     i=2` ou 300mt   + 10`CC + Alongamentos

Aquec. + 30`CC + Alongamentos

– Sábado Aquec. + 5`CC + 55`Mx + 5`CC + Alongamentos 

DESCANSO

– Domingo Aquec. + 5`CC + 1h30`Mx + 5`CC + Alongamentos 
DESCANSO

Cerca de – 119 Km
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 

Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nível do Mar e Altitude)

Competitivo I (4 semanas) 

Treino de Series (Intensivo)

Treinos de Marcha e Corrida

Baixa e média intensidade (trabalho aeróbio e algum anaeróbio) 

e volume controlado (treino de média duração)

Exemplos de treino (Microciclo)

4 a 5 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 médio volume)

2 a 3 Treinos de Corrida 

1 Treino de Series (Intensivo)
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1º Macrociclo – Setembro / Maio 
Microciclo – Competitivo I (Abril/Maio)

Dias Actividade

– Segunda Aquec. + 35`CC + Alongamentos 

Aquec. + 5`CC + 45`Mx + 5`CC + 6 x 60mt + Alongamentos 

– Terça Aquec. + 6 x (1km + 0,5km)     i=1`45”       + 10`CC + Alongamentos

Aquec. + 30`CC + Alongamentos

– Quarta Aquec. + 5`CC + 50`Mx + 5`CC + Alongamentos
Aquec. + 5`CC + 40`Mx + 5`CC + 6 x 60mt + Alongamentos

– Quinta Aquec. + 5`CC + 50`Mx + 5`CC + Alongamentos

DESCANSO

– Sexta Aquec. + 5`CC + 40`Mx + 5`CC + 6 a 8 x 60mt + Alongamentos 

DESCANSO

– Sábado COMPETIÇÃO  - 20 Km

– Domingo Aquec. + 30`CC (Regenerativa) + Alongamentos 
DESCANSO

Cerca de – 93 Km
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2º Macrociclo – Junho / Setembro 

Transitório (2 a 3 semanas) (Maio/Junho) 

Treinos de Corrida, Marcha e Condição Física Geral

Baixa intensidade (trabalho aeróbio)

Terra batida, Relva e Estrada 

Preparatório  II (3 a 4 semanas) (Junho)

Treinos de Marcha, Corrida e Condição Física Geral

Baixa intensidade (trabalho aeróbio) e algum volume

Terra batida, Relva e Estrada 
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2º Macrociclo – Junho / Setembro 

Prep. Fundamental Extensivo II (3 a 4 semanas) (Junho)

Treinos de Marcha, Corrida e Condição Física Geral

Baixa e média intensidade (trabalho aeróbio) 

e volume (treino de longa duração)

Terra batida, Estrada e Pista 

Treino de Series (Intensivo / Extensivo)

Prep. Fundamental Intensivo II (3 a 4 semanas) (Julho) 

Treinos de Marcha, Corrida e Condição Física Geral

Baixa, média e alta intensidade (trabalho aeróbio e anaeróbio) 

e volume (treino de longa duração)

Treino de Series (Intensiv0 / Extensivo)

Terra batida, Estrada e Pista (Nível do Mar e Altitude)
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2º Macrociclo – Junho / Setembro 

Pré-Competitivo II (2 semanas) (Julho/Agosto)

Treinos de Marcha e Corrida 

Baixa, média e alta intensidade (trabalho aeróbio e anaeróbio) 

e volume controlado (treino de média duração)

Treino de Series (Intensivo / Extensivo)

Terra batida, Estrada e Pista (Nível do Mar e Altitude)

Competitivo II (2 a 4 semanas) (Agosto) 

Treinos de Marcha e Corrida 

Baixa e média intensidade (trabalho aeróbio e anaeróbio) 

e volume controlado (treino de média duração)

Treino de Series (Intensivo)

Terra batida, Estrada e Pista
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2º Macrociclo – Junho / Setembro 

Transição II (4 semanas) (Agosto/Setembro)

Treinos de Corrida 

Outros Desportos

Praia
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