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UMA ESCOLA DE MARCHAUMA ESCOLA DE MARCHA
EMEM

RIO MAIOR?RIO MAIOR?

Jorge MiguelJorge Miguel
TreinadorTreinador
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A MINHA FILOSOFIA DE TREINADORA MINHA FILOSOFIA DE TREINADOR

�� Estar sempre motivadoEstar sempre motivado

�� Motivar os atletas e darMotivar os atletas e dar--lhes objectivos realistaslhes objectivos realistas

�� Procurar condiProcurar condiçções de treino e estabilidadeões de treino e estabilidade
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A MINHA FILOSOFIA DE TREINOA MINHA FILOSOFIA DE TREINO

�� Aumento gradual da carga de treinoAumento gradual da carga de treino

�� ComeComeççar sempre da quantidade para a qualidadear sempre da quantidade para a qualidade

�� Treinar sempre do fTreinar sempre do fáácil para o difcil para o difíícilcil

�� A recuperaA recuperaçção ão éé tão importante como o treinotão importante como o treino
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PLANEAMENTO PARAPLANEAMENTO PARA

ATLETAS DE MARCHAATLETAS DE MARCHA

EM RIO MAIOREM RIO MAIOR
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PLANEAMENTO PARA ATLETAS DE MARCHAPLANEAMENTO PARA ATLETAS DE MARCHA

PLANEAMENTO PARAPLANEAMENTO PARA::

1.1. UM ANO DE TREINO (UM ANO DE TREINO (ÉÉPOCA)POCA)

2.2. UM PERUM PERÍÍODO DE TREINO (VODO DE TREINO (VÁÁRIOS MESES)RIOS MESES)

3.3. UM CICLO DE TREINO (3 A 5 SEMANAS)UM CICLO DE TREINO (3 A 5 SEMANAS)
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11ºº PERPERÍÍODOODO: : SETEMBRO, OUTUBRO E NOVEMBROSETEMBRO, OUTUBRO E NOVEMBRO

OBJECTIVOOBJECTIVO: Prepara: Preparaçção fão fíísica geral e capacidade aersica geral e capacidade aeróóbia de baixa e mbia de baixa e méédia  dia  
intensidade. intensidade. 

ModoModo: Treino de baixa intensidade e larga dura: Treino de baixa intensidade e larga duraçção com: ão com: 

•• Corrida contCorrida contíínua de baixa e mnua de baixa e méédia intensidade em estrada, relva, caminhos e dia intensidade em estrada, relva, caminhos e 
floresta; floresta; 

•• Caminhada em estradas e caminhos de preferência com subidas e Caminhada em estradas e caminhos de preferência com subidas e descidas; descidas; 

•• Marcha em estrada em sobe e desce e em pista a ritmo aerMarcha em estrada em sobe e desce e em pista a ritmo aeróóbio com baixa bio com baixa 
intensidade;intensidade;

•• ReforReforçço muscular (com mo muscular (com mááquinas) no ginquinas) no gináásio ou atravsio ou atravéés de exercs de exercíícios na pista; cios na pista; 

•• NataNataçção na piscina; ão na piscina; 

•• CompetiCompetiçções apenas para preparaões apenas para preparaçção ou divertimento.ão ou divertimento.
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22ºº PERPERÍÍODOODO:: DEZEMBRO e JANEIRODEZEMBRO e JANEIRO

OBJECTIVOOBJECTIVO: Prepara: Preparaçção fão fíísica geral; capacidade aersica geral; capacidade aeróóbia de baixa e mbia de baixa e méédia dia 
intensidade; adaptaintensidade; adaptaçção ao ritmo competitivo. Fazer algumas competião ao ritmo competitivo. Fazer algumas competiçções.ões.

ModoModo: Treino de baixa e m: Treino de baixa e méédia intensidade e larga duradia intensidade e larga duraçção com:ão com:

•• Marcha em estrada e pista a ritmo aerMarcha em estrada e pista a ritmo aeróóbio com baixa e mbio com baixa e méédia intensidade;dia intensidade;

•• Corrida contCorrida contíínua de baixa intensidade em relva, caminhos e floresta;nua de baixa intensidade em relva, caminhos e floresta;

•• ReforReforçço muscular no gino muscular no gináásio ou na pista;sio ou na pista;

•• NataNataçção (como regeneraão (como regeneraçção) na piscina;ão) na piscina;

•• CompetiCompetiçções como forma de melhorar o ritmo competitivo.ões como forma de melhorar o ritmo competitivo.
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33ºº PERPERÍÍODOODO:: FEVEREIRO, MARFEVEREIRO, MARÇÇO, ABRIL E MAIOO, ABRIL E MAIO

OBJECTIVOOBJECTIVO: Aumento da intensidade no treino. Competir nesta fase, com : Aumento da intensidade no treino. Competir nesta fase, com 
um pico de forma a ser atingido em Maio um pico de forma a ser atingido em Maio –– TaTaçça do Mundo / Europa.a do Mundo / Europa.

ModoModo: Treino de baixa, m: Treino de baixa, méédia e alta intensidade com:dia e alta intensidade com:

•• Marcha em pista e estrada a ritmo aerMarcha em pista e estrada a ritmo aeróóbio e anaerbio e anaeróóbio (de competibio (de competiçção);ão);

•• ReforReforçço muscular no gino muscular no gináásio;sio;

•• Treino de regeneraTreino de regeneraçção atravão atravéés de corrida conts de corrida contíínua de baixa intensidade em nua de baixa intensidade em 
relva, caminhos ou floresta; relva, caminhos ou floresta; 

•• Piscina para Piscina para relaxrelax;;

•• CompetiCompetiçções tendo como objectivo principal a Taões tendo como objectivo principal a Taçça da Europa.a da Europa.
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44ºº PERPERÍÍODOODO: : FINAL DE MAIO E PRINCFINAL DE MAIO E PRINCÍÍPIOS DE JUNHOPIOS DE JUNHO

OBJECTIVOOBJECTIVO:  Permitir a regenera:  Permitir a regeneraçção dos atletas, com um perão dos atletas, com um perííodo odo 
de abrandamento da intensidade das cargas.de abrandamento da intensidade das cargas.
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55ºº PERPERÍÍODOODO:: FINAL DE JUNHO, JULHO E AGOSTOFINAL DE JUNHO, JULHO E AGOSTO

OBJECTIVOOBJECTIVO: : Principal pico de forma Principal pico de forma –– Mundiais/Europeus de Atletismo.  Mundiais/Europeus de Atletismo.  

ModoModo:: Aumento das cargas de treino na segunda quinzena de Junho Aumento das cargas de treino na segunda quinzena de Junho 
e do ritmo competitivo em Julho e Agosto com:e do ritmo competitivo em Julho e Agosto com:

•• Marcha em pista e estrada a ritmo aerMarcha em pista e estrada a ritmo aeróóbio e anaerbio e anaeróóbio (de competibio (de competiçção);ão);

•• ReforReforçço muscular no gino muscular no gináásio;sio;

•• Treino de regeneraTreino de regeneraçção atravão atravéés de corrida conts de corrida contíínua de baixa intensidade em nua de baixa intensidade em 
relva, caminhos ou floresta;relva, caminhos ou floresta;

•• Piscina para Piscina para relaxrelax;;

•• CompetiCompetiçções tendo como objectivo principal o Mundial / Europeuões tendo como objectivo principal o Mundial / Europeu
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EXEMPLO DE UMA SEMANA DE TREINO EM OUTUBROEXEMPLO DE UMA SEMANA DE TREINO EM OUTUBRO::

•• 2 treinos de gin2 treinos de gináásio com 1.30h de durasio com 1.30h de duraçção para forão para forçça geral, com ou a geral, com ou 
sem msem mááquinas.quinas.

•• 1 treino de 1.00h de marcha cont1 treino de 1.00h de marcha contíínua a ritmo aernua a ritmo aeróóbio, em piso bio, em piso 
variado e sobe e desce.variado e sobe e desce.

•• 2 treinos de 1.00h de corrida cont2 treinos de 1.00h de corrida contíínua a ritmo aernua a ritmo aeróóbio, em piso bio, em piso 
variado e sobe e desce.variado e sobe e desce.

•• 1 treino de 1.00h de nata1 treino de 1.00h de nataçção na piscina para ritmo aerão na piscina para ritmo aeróóbio.bio.

•• 1 treino de caminhada com a dura1 treino de caminhada com a duraçção de 2 horas ou mais.ão de 2 horas ou mais.

•• FootingsFootings e massagem (com ou sem e massagem (com ou sem jacuzzijacuzzi) para recupera) para recuperaçção.ão.
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EXEMPLO DE UMA SEMANA DE TREINO EM NOVEMBROEXEMPLO DE UMA SEMANA DE TREINO EM NOVEMBRO::

•• 2 treinos de gin2 treinos de gináásio com 1.30h de durasio com 1.30h de duraçção para forão para forçça geral, com a geral, com 
ou sem mou sem mááquinas.quinas.

•• 2 treinos de 1.30h de marcha cont2 treinos de 1.30h de marcha contíínua a ritmo aernua a ritmo aeróóbio, em piso bio, em piso 
variado e sobe e desce.variado e sobe e desce.

•• 1 treino de 1.00h de corrida cont1 treino de 1.00h de corrida contíínua a ritmo aernua a ritmo aeróóbio, em piso bio, em piso 
variado e sobe e desce.variado e sobe e desce.

•• 1 treino de 1.00h de nata1 treino de 1.00h de nataçção na piscina para ritmo aerão na piscina para ritmo aeróóbio.bio.

•• 1 treino de caminhada com a dura1 treino de caminhada com a duraçção de 2.30h a 3 horas.ão de 2.30h a 3 horas.

•• FootingsFootings e massagem (com ou sem e massagem (com ou sem jacuzzijacuzzi) para recupera) para recuperaçção.ão.
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EXEMPLO DE UM CICLO DE TREINO EM MAREXEMPLO DE UM CICLO DE TREINO EM MARÇÇO/ABRIL:O/ABRIL:

Segunda:Segunda: ReforReforçço no gino no gináásio + 50sio + 50´́de marcha suave;de marcha suave; FootingFooting
TerTerçça:a: 1.15h de marcha em estrada;1.15h de marcha em estrada; FootingFooting
Quarta:Quarta: FartlekFartlek de marcha 6x3km (1km);de marcha 6x3km (1km); FootingFooting
Quinta:Quinta: ReforReforçço muscular + 50o muscular + 50´́de marcha suave;de marcha suave; DescansoDescanso
Sexta:Sexta: 5050´́de marcha em estrada;de marcha em estrada; FootingFooting
SSáábado:bado: 25km de marcha em estrada com subidas.25km de marcha em estrada com subidas.
Domingo:Domingo: FootingFooting ou descanso.ou descanso.

Segunda:Segunda: ReforReforçço no gino no gináásio + 50sio + 50´́de marcha suave;de marcha suave; FootingFooting
TerTerçça:a: 1.15h de marcha em estrada;1.15h de marcha em estrada; FootingFooting
Quarta:Quarta: 5050´́de de fartlekfartlek de marcha (600de marcha (600--200m);200m); FootingFooting
Quinta:Quinta: ReforReforçço muscular + 50o muscular + 50´́ de marcha suave;de marcha suave; DescansoDescanso
Sexta:Sexta: 1.00h de marcha em estrada;1.00h de marcha em estrada; FootingFooting
SSáábado:bado: 22km de marcha em estrada com subidas.22km de marcha em estrada com subidas.
Domingo:Domingo: FootingFooting ou descanso.ou descanso.

Segunda:Segunda: ReforReforçço no gino no gináásio + 50sio + 50´́de marcha suave;de marcha suave; FootingFooting
TerTerçça:a: 1.15h de marcha em estrada;1.15h de marcha em estrada; FootingFooting
Quarta:Quarta: FartlekFartlek de marcha 10x2km (500m);de marcha 10x2km (500m); FootingFooting
Quinta:Quinta: ReforReforçço muscular + 50o muscular + 50´́de marcha suave;de marcha suave; DescansoDescanso
Sexta:Sexta: 5050´́de marcha em estrada;de marcha em estrada; FootingFooting
SSáábado:bado: 25km de marcha em estrada com subida;25km de marcha em estrada com subida;
Domingo:Domingo: FootingFooting ou descanso.ou descanso.

Segunda:Segunda: ReforReforçço no gino no gináásio + 50sio + 50´́de marcha suavede marcha suave
TerTerçça:a: 1.15h de marcha em estrada;1.15h de marcha em estrada; FootingFooting
Quarta:Quarta: 5050´́de de fartlekfartlek de marcha (600de marcha (600--200m);200m); FootingFooting
Quinta:Quinta: ReforReforçço muscular + 50o muscular + 50´́ de marcha suave;de marcha suave; FootingFooting
Sexta:Sexta: 1.00h de marcha em estrada;1.00h de marcha em estrada; FootingFooting
SSáábado:bado: 22km de marcha em estrada com subidas.22km de marcha em estrada com subidas.
Domingo:Domingo: FootingFooting ou descanso.ou descanso.


