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PLANEAMENTO PARA ATLETAS DE MARCHA EM RIO MAIOR

ASPECTOS A CONSIDERAR:

o A motivacao do treinador e as oportunidades.

o Os atletas e a sua motivacao. Como chegar a Alta Competicao?

o Os apoios de clubes e entidades.

o A diferenca entre o Plano de Ireino (projecto) e aquilo que foi
feito (realidade):

s A Importancia dos estagios em altitude (2 a 4 semanas).
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PLANEAMENTO PARA ATLETAS DE MARCHA

PLANEAMENTO PARA:

1. UM ANO DE TREINO (EPOCA)

2. UM PERIODO DE TREINO (VARIOS MESES)

3. UM CICLO DE TREINO (3 A 5 SEMANAS)
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1° PERIODO: SETEMBRO, OUTUBRO E NOVEMBRO

OBJECTIVO: Preparacao fisica geral e capacidade aerobia de baixa e media
intensidade.

Modo: Treino de baixa intensidade e larga duracao com:

e Corrida continua de baixa e media intensidade em estrada, relva, caminhos e
floresta;

o Caminhada em estradas e caminhos de preferencia com subidas e descidas;

o Marcha em estrada em sobe e desce e em pista a ritmo aerobio com baixa
intensidade;

o Reforco muscular (com maquinas) no ginasio ou atraves de exercicios na pista;
o Natacao na piscina;

o Competicoes apenas para preparacao ou divertimento.
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20 PERIODO: DEZEMBRO e JANEIRO

OBJECTIVO: Preparacao fisica geral; capacidade aerobia de baixa e media
intensidade; adaptacao ao ritmo competitivo. Fazer algumas competicoes.

Modo: Treino de baixa e meédia intensidade e larga duracao com:

s Marcha em estrada e pista a ritmo aerobio com baixa e media intensidade;
e Corrida continua de baixa intensidade em relva, caminhos e floresta;

o Reforco muscular no ginasio ou na pista;

o Natacao (como regeneracao) na piscina;

o Competicoes como forma de melhorar o ritmo competitivo.
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30 PERIODO: FEVEREIRO, MARGO, ABRIL E MAIO

OBJECTIVO: Aumento da intensidade no treino. Competir nesta fase, com
um pico de forma a ser atingido em Maio na Taca da Europa.

Modo: Treino de baixa, media e alta intensidade com:

s Marcha em pista e estrada a ritmo aerobio e anaerobio (de competicao);
o Reforco muscular no ginasio;

s Treino de regeneracao atraves de corrida continua de baixa intensidade em relva,
caminhos ou floresta;

s Piscina para relax;

o Competicoes tendo como objectivo principal'a Taca da Europa.
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4° PERIODO: FINAL DE MAIO E PRINCIPIOS DE JUNHO

OBJECTIVO: Permitir a regeneracao dos atletas, com um periodo
de abrandamento da intensidade das cargas.
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50 PERIODO: FINAL DE JUNHO, JULHO E AGOSTO
OBJECTIVO: Principal pico de forma — Mundiais de Atletismo

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

e Marcha em pista e estrada a ritmo aerobio e anaerobio (de competicao);
e Reforco muscular no ginasio;

e Treino de regeneracao através de corrida continua de baixa intensidade em relva,
caminhos ou floresta;

¢ Piscina para relax;

e Competicoes tendo como objectivo principal o Mundial em Berlim
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EXEMPLO DE UMA SEMANA DE TREINO EM OUTUBRO:

e 2 treinos de ginasio com 1.30h de duracao para forca geral, com ou sem
maquinas.

e 1 treino de 1.00h de marcha continua a ritmo aerobio, em piso variado e
sobe e desce.

e 2 treinos de 1.00h de corrida continua a ritmo aerobio, em piso variado
e sobe e desce.

e 1 treino de 1.00h de natacao na piscina para ritmo aerdbio.
e 1 treino de caminhada com a duracao de 2 horas ou mais.

e Footings e massagem (com ou sem jacuzzi) para recuperacao.
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Reforco no ginasio + 50 "de marcha suave;
1.15h de marcha em estrada;

Fartlek de marcha 6x3km (500m);

Reforgo muscular + 50 "de marcha suave;

50 "de marcha em estrada;

25km de marcha em estrada com subidas.
Footing ou descanso.

Reforgo no ginasio + 50 "de marcha suave;
1.15h de marcha em estrada;

50 “de fartlek de marcha (600-200m);
Reforgo muscular + 50 ° de marcha suave;
1.00h de marcha em estrada;

22km de marcha em estrada com subidas.
Footing ou descanso.

Reforco no ginasio + 50 "de marcha suave;
1.15h de marcha em estrada;

Fartlek de marcha 10x2km (500m);
Reforco muscular + 50 “de marcha suave;
50 "de marcha em estrada;

25km de marcha em estrada com subida;
Footing ou descanso.

Reforco no ginasio + 50 "de marcha suave
1.15h de marcha em estrada;

50 “de fartlek de marcha (600-200m);
Reforco muscular + 50 ° de marcha suave;
1.00h de marcha em estrada;

22km de marcha em estrada com subidas.
Footing ou descanso.
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EXEMPLO DE UM CICLO DE TREINO EM MARCO/ABRIL:

Footing.
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