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Planeamento do Treino - 20km Femininos
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»Questoes fundamentais
»Nivel da Atleta
»Condicoes / Disponibilidade para o treino
»Objectivos a alcancar na época
»Locais de treino
»Formas de recuperacao do treino

-y Ay v




Planeamento do Treino -~ 20km Femininos
»Dupla Periodizacao

»Maio - Taca do Mundo ou Europa de Marcha
»Agosto - Campeonato do Mundo, Europa ou Jogo

»1° Macrociclo - Setembro / Maio

»Periodo de transi¢ao - Maio / Junho (2 Semanas)

»2° Macrociclo - Junho/ Agosto

»2°Periodo de transicao - Agosto / Setembro (4 semanas) '

»12 Macrociclo - Entre 34 e 36 Microciclos (Semanas)
»22 Macrociclo - Entre 14 e 18 Microciclos (Semanas)
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Planeamento do Treino - 20km Femininos

»Dupla Periodizacao

»12Macrociclo - Entre 34 e 36 Microciclos (Semanas
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- Planeamento do Treino - 20km Fomlnlnoc

»Dupla Periodizacao

»2° Macrociclo - Entre 14 e 18 Microciclos (Semanas

PFint.Il |Pré-cll|Comp.ll| Transigao
10 1" 12
(3 semanas)(2 sem)| (2 sem)| (4 semanas)

MACROCICLO (s)
PERIODO (s) Prep. I

MESOCICLO (s)
MICROCICLOS |35 (37

MES
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Planeamento do Treino - 20km Femininos

»Dupla Period
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AMNO: 2008

PROVA: 20 Km Marcha Athética

- Ana Cabecinha
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Planeamento do Treino — 20km Femininos

f

»1° Macrociclo - Setembro / Maio.

Preparatorio Geral I (6 a 8 semanas)

>Treinos de Corrida, Marcha e Condicao Fisica Gera

»Baixa intensidade (trabalho aerébio) e algum volume

»Terra batida, Relva, Estrada e Praia

“*Exemplos de treino (Microciclo)

>4 a5 Treinos de Corrida
3 a 4 Treinos de Marcha continua (Médio volume)

>3 Treinos de Condicao Fisica Geral
(2 Treinos em Circuito ou Ginasio + 1 Treing

Semimario de Marcha - FPA - Ansiao 2008



Planeamento do Treino - 20km Fomlnlno.

»12 Macrociclo - Setembro / Maio
“*Microciclo - Preparatorio Geral I (setembro/Outubro)

Dias Actividade
~ Segunda Aquec. + 5°CC +45"Mx + 5°CC + Alongamentos
DESCANSO
- Terca 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 "G,
- Quinta Aquec. +5°CC + CFG (Treino em Circuito) +40°CC + 4 x 60 mt + Alongam "
DESCANSO k<
- Sexta Aquec. + 5°CC + 50°Mx + 5°CC + Alongamentos

Aquec. + 35°CC + Alongamentos

- Sabado Aquec. + 35°CC + CFG (Abd/Lombar/Saltos) + 4 x 50mt + Alongamento .-; 7
DESCANSO '

- Domingo Aquec. + 5°CC + 1h10"Mx + 5°CC + Alongamentos
DESCANSO

.

»>Cercade - 86 Km fas
' T e TR Seminario de Marcha - FPA - Ansiio 2008



Planeamento do Treino - 20km Fomlnlm

»12 Macrociclo - Setembro / Maio. =
(Prep. Fundamental Extensivo I (10 a 12 _ ema

»Treinos de Marcha, Corrida e Condicao Fisica Ge s

»>Baixa e média intensidade (trabalho aerébio)
e volume (treino de longa duracio)

»Técnica de Marcha
»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 VO i
2 a 3 Treinos de Corrida

»1 a 2 Treinos de Condicao Fisica Geral (Ginasi

»>1 a 2 Treinos de Fartlek (Intensive

S
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Planeamento do Treino - 20km Pomlnlnou

»12 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

- Terca Aquec. +5°CC + 35°Mx + 5°CC + 6 x 60 mt + Alongamentos
Aquec. + FARTLEK 5x (6'R + 2'L + 3'R + 2'L) + 10°CC + Alongamentos

- Quarta Aquec. + 30°CC + Alongamentos ‘
Aquec. + 5°CC + CFG (Ginasio 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 6x (4 R+2L+3R+2L)+10CC+ Alongamentos

- Sabado Aquec. + 40°CC + Alongamentos
DESCANSO

ol Domingo Aquec. +5°CC + 2h Mx + 5°CC + Alongamentos
DESCANSO

»Cercade - 121 Km

Semimario de Marcha - FPA - Ansiao 2008



Planeamento do Treino - 20km Fomlnlm
»12 Macrociclo - Setembro / Ma1

dPrep. Fundamental Intensivo I (6 seman

»Treinos de Marcha, Corrida e Condicao Fisica Ger ' .".' ‘s

»>Baixa, média e alta intensidade (trabalho aerobio e 3 eréd
e volume (treino de longa durac¢io)

»Treino de Fartlek e Series (Intensivo / Extensivo)

»Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nivel do Mar e Alti 7 ,

<+*Exemplos de treino (Microciclo)

>4 a 6 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 longo VO i
2 a 3 Treinos de Corrida

»1 Treino de Condicao Fisica Geral (Ginasio Liva

»1a 2 Treinos de Fartlek e Series (Int

S
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Planeamento do Treino - 20km Pcmlnlnou
»1° Macrociclo - Setembro / Maio

“*Microciclo - Prep. Fundamental Intensivo I (aneiro/Fevereiro)

»Cercade -

Dias Actividade
~ Segunda Aquec. + 35°CC + Alongamentos
Aquec. + 5°CC + 50"Mx + 5°CC + 6 x 60 mt + Alongamentos ’
- Terca 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 (Ginasio 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 X
- Sexta Aquec. + FARTLEK 4a5x (4 R+3R+2R int=2"L) + 10°CC + Alonga e
Aquec. + 30°CC + Alongamentos
- Sabado Aquec. + 5°CC + 55"Mx + 5°CC + Alongamentos
DESCANSO
oF Domingo Aquec. + 5°CC + 1h50"Mx + 5°CC + Alongamentos
DESCANSO

137Km
T Semmario de Marcha - FPA - Ansido 2008



Planeamento do Treino - 20km Fonl
»1° Macrociclo - Setembro / Maio L5

dPré-competitivo I (6 semanas)

> Treinos de Marcha e Corrida

>Baixa, média e alta intensidade (trabalho aerébio e anaeré
e volume controlado (treino de média duracao) P

»Treino de Series (Intensivo / Extensivo)

>Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nivel do Mar e Altit ude)

<+*Exemplos de treino (Microciclo)

»4 a 6 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 médio vg 1m
2 a 3 Treinos de Corrida G

»1 a 2 Treinos de Series (Intensivo / Extensivo

Semimario de Marcha - FPA - Ansiao 2008



Planeamento do Treino - 20km Fomlnlno.

»12 Macrociclo - Setembro / Maio.
“*Microciclo — Pré-competitivo I marco/bril)

Dias Actividade

~ Segunda Aquec. + 35°CC + Alongamentos
Aquec. + 5°CC + 50"Mx + 5°CC + 6 x 60 mt + Alongamentos

- Terca Aquec. + 6 x 2km + 2 x 1km ~ i=2"30” ou 500mt + 10°CC + Alongament —
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. +12x 1km + 2 x 0,5km = i=2" ou 300mt + 10°CC + Alongamentos A
Aquec. + 30°CC + Alongamentos #;

- Sabado Aquec. + 5°CC + 55"Mx + 5°CC + Alongamentos
DESCANSO

oF Domingo Aquec. + 5°CC + 1h30°Mx + 5°CC + Alongamentos
DESCANSO

>Cerca de - 119 Km ,

Semimario de Marcha - FPA - Ansiao 2008



Planeamento do Treino - 20km Fonl
»1° Macrociclo - Setembro / Maio L5

O Competitivo I (4 semanas)

> Treinos de Marcha e Corrida

>Baixa e média intensidade (trabalho aerdbio e algum , 1 /
e volume controlado (treino de média duracio)

»Treino de Series (Intensivo)

>Terra batida, Relva, Estrada e Pista (Nivel do Mar e Altit e)

: o

»Exemplos de treino (Microciclo) P o

»4 a 5 Treinos de Marcha continua (Médio / 1 médio vg 1m
2 a 3 Treinos de Corrida G

»1 Treino de Series (Intensivo)

Semimario de Marcha - FPA - Ansiao 2008



Planeamento do Treino - 20km Fomlnlm

»12 Macrociclo - Setembro / Ma1
“*Microciclo - Competitivo I (abril/Maio)

Dias Actividade

~ Segunda Aquec. + 35°CC + Alongamentos

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

- Terca 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

- Sabado COMPETICAO -20 Km

al Domingo Aquec. + 30°CC (Regenerativa) + Alongamentos
DESCANSO

»Cercade - 93 Km

Semimario de Marcha - FPA - Ansiao 2008
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Planeamento do Treino — 20km Femininos
>22 Macrociclo - Junho / Setembro 1

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

»Treinos de Corrida, Marcha e Condi¢ao Fisica Gera
»Baixa intensidade (trabalho aerébio)

»Terra batida, Relva e Estrada

OPreparatodrio 11 (3 a 4 semanas) (unho)

: o

>Treinos de Marcha, Corrida e Condicao Fisica Geral

> Baixa intensidade (trabalho aerébio) e algum volume |

»Terra batida, Relva e Estrada

Semimario de Marcha - FPA - Ansiao 2008



Planeamento do Treino - 20km Pomlnlnou
»>2° Macrociclo - Junho / Setembre

OPrep. Fundamental Extensivo II (3 a 4 semar ?

\ ,: »
’.'J “~..

»Treinos de Marcha, Corrida e Condicao Fisica Ge

»Baixa e média intensidade (trabalho aerdébio) \
e volume (treino de longa duracao)

»Treino de Series (Intensivo / Extensivo)

»Terra batida, Estrada e Pista

UPrep. Fundamental Intensivo I1 (3 a4 ,

»Treinos de Marcha, Corrida e Condicao Fisica Geral' S
»Baixa, média e alta intensidade (trabalho aerébio e : ‘

e volume (treino de longa dura¢io) ;
»Treino de Series (Intensivo / Extensivo)

»Terra batida, Estrada e Pista (Nivel de

S
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Planeamento do Treino - 20km Fomlnlm
»>2° Macrociclo - Junho / Setembre

dPré-Competitivo I1 (2 semanas) (]ulho/Agost "f'.-l;,

»Treinos de Marcha e Corrida JE
»Baixa, média e alta intensidade (trabalho aerébio e an ,

e volume controlado (treino de média duracao) 3
»Treino de Series (Intensivo / Extensivo) ol
»Terra batida, Estrada e Pista (Nivel do Mar e Altitude) 2

OdCompetitivo I1 (2 a 4 semanas) (agosto)

»Treinos de Marcha e Corrida S
»Baixa e média intensidade (trabalho aerébio e anaerdl ,

e volume controlado (treino de média durac¢ao) p
»Treino de Series (Intensivo) _
»Terra batida, Estrada e Pista

S
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Planeamento do Treino — 20km Femininos

>22 Macrociclo - Junho / Setembro
OTransicdo I1 (4 semanas) (Agosto/Setembro)

»Treinos de Corrida
» Outros Desportos

»>Praia
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Planeamento do Treino - 20km Pomnlnou
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WR - Olimpiaﬂa Ivanova (RUS) - 1h25.41 (Helsinquia - 2005)
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Planeamento do Treino - 20km onlnoo
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Ex. Rec. Portugal - Susana Feitor - 1h27.55 (Rio Maior - 2001)

S
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Planeamento do Treino - 20km onl

sl

s
<

g "
/ /',* ) 3 : ” ~ C = > . "l : .

Rec. Portugal - Ana C_abecinha - 1h27.46 (Pequim - 2008)
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Planeamento do Treino - 20km Fonl

i

Obrigado pela vossa atengéb!

or Paulo Murta
BRIV Semmario de Marcha - FPA - Ansiao 2008







