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Rui Militão

plano da apresentação

1. Jovens meio-fundistas?
2. Que capacidades devem ser 

desenvolvidas por um jovem meio-
fundista?

3. Como desenvolver essas capacidades?
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Podemos falar de jovens 
meio-fundistas?

• Podemos dizer que um
(a) jovem de 15 anos é 
meio-fundista?

• A partir de que idade 
podemos afirmar que 
um(a) atleta é meio-
fundista?

Rapariga chinesa de 8 anos: 3:44:51 à Maratona
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Percursos formativos 
do Jovem Atleta

18

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal

Especialização numa modalidade

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

17
Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal

Especialização numa modalidade

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

16
Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal

Especialização numa modalidade

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

15

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal

Especialização numa modalidade

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

14

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino deliberado Especialização
Equilíbrio entre prática formal e informal

Redução da participação noutras 
modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

13

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino deliberado Especialização
Equilíbrio entre prática formal e informal

Redução da participação noutras 
modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

12

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino deliberado Especialização
Equilíbrio entre prática formal e informal

Redução da participação noutras 
modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

11 Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

10
Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

9

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade8

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

7

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização 
Precoce

Muito treino 
deliberado

Pouca prática 
informal

Centrado numa 
modalidade

6 Entrada no desportoEntrada no desportoEntrada no desporto
Jean Côté, 2009
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Que Capacidades?

18
Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino 
deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal
Especialização numa 

modalidade
Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

17 Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino 
deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal
Especialização numa 

modalidade
Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

16

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino 
deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal
Especialização numa 

modalidade
Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

15

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino 
deliberado

Investimento
Muito treino deliberado
Pouca prática informal
Especialização numa 

modalidade
Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

14

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino 
deliberado

Especialização
Equilíbrio entre prática 

formal e informal
Redução da participação 

noutras modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

13

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino 
deliberado

Especialização
Equilíbrio entre prática 

formal e informal
Redução da participação 

noutras modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

12

Percurso da recreação

Muita prática informal

Pouco treino 
deliberado

Especialização
Equilíbrio entre prática 

formal e informal
Redução da participação 

noutras modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

11 Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade10

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

9

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

8

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

7

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Iniciação

Muita prática informal
Pouco treino deliberado

Prática de várias modalidades

Especialização Precoce

Muito treino deliberado

Pouca prática informal

Centrado numa 
modalidade

6 Entrada no desportoEntrada no desportoEntrada no desporto

Que capacidades vamos 
treinar com os nossos jovens 

meio-fundistas?
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Que Capacidades?

• Força
• Velocidade
• Resistência láctica
• Resistência aeróbia

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Velocidade Força Resistência aeróbia Resistência láctica
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Rui Militão

Que Capacidades?

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Velocidade Força Resistência aeróbia Resistência láctica

segunda-feira, 23 de Novembro de 2009



Rui Militão

Manifestações da Força

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Força reactiva Força elástica
Força explosiva Coordenação intermuscular
Coordenação intramuscular Força máxima (hipertrofia)
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Rui Militão

Manifestações da Força

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Força reactiva Força elástica
Força explosiva Coordenação intermuscular
Coordenação intramuscular Força máxima (hipertrofia)

• As manifestações da força 
relacionadas com a hipertrofia 
têm a sua fase sensível a partir 
da puberdade, devido ao 
aumento da produção de 
testosterona
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Rui Militão

Manifestações da Força

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Força reactiva Força elástica
Força explosiva Coordenação intermuscular
Coordenação intramuscular Força máxima (hipertrofia)• A maturação do SNC dá-se na 

puberdade pelo que se 
queremos incidir sobre os 
apectos neurais da força 
devemos fazê-lo antes desse 
momento
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Rui Militão

Manifestações da Força

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Força reactiva Força elástica
Força explosiva Coordenação intermuscular
Coordenação intramuscular Força máxima (hipertrofia)

• Como treinar a força?
• Treinar a força rápida para 

quê?
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Velocidade

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Frequência gestual Velocidade de reacção
Velocidade de deslocamento
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Rui Militão

Velocidade

• A velocidade depende em 
grande parte dos processos 
neurais

• A frequência gestual e a 
velocidade de reacção são muito 
treináveis até aos 13/14 anos 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Frequência gestual
Velocidade de reacção
Velocidade de deslocamento
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Rui Militão

Velocidade

• Tal como acontece na força, estas 
manifestações da velocidade não se 
revelam imediatamente porque estão 
dependentes da força hipertrófica.

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Frequência gestual
Velocidade de reacção
Velocidade de deslocamento

segunda-feira, 23 de Novembro de 2009
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predominância das vias metabólicas 
e dos substratos energéticos
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Criança Adulto Verdugo, 2005
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Velocidade

• Quando treinamos a velocidade 
devemos ter em atenção que o ATP 
disponível é menor nas crianças do que 
nos adultos
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Resistência láctica

• Depende da capacidade de produzir enzimas 
responsáveis pelo metabolismo do lactato

• Depende da capacidade de produção de 
testosterona

• Depende da capacidade de tolerância à 
acidose muscular

• Depende ainda da capacidade de 
armazenamento de glicogénio muscular
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Níveis de Lactato - 
Crianças e Adultos
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Rui Militão

Resistência láctica

• As crianças não conseguem atingir 
níveis de lactato tão elevados como 
os adultos

• Mas a concentração de lactacto sanguíneo aumenta 
com o crescimento, possivelmente devido à 
maturação hormonal
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Resistência láctica

• Os mecanismos biológicos 
associados ao trabalho anaeróbio 
só se encontram amadurecidos 
bem depois do PVC

• O jovem armazena menos glicogénio que o adulto
• Mas há uma melhoria considerável na performance 

anaeróbia, sobretudo na adolescência
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Resistência láctica - 
Como?

• O trabalho láctico mais sistemático deve 
adiar-se para os 16/17 anos

• Saturação do sistema aláctico
• Repetições curtas (menos de 20”) com 

intensidades altas e com pausas longas
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Resistência aeróbia

• Vai melhorando gradualmente até ao 
momento da puberdade

• No momento da puberdade há uma 
estagnação e até um ligeiro retrocesso 
(isto pode ser contrariado com o treino)
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Adaptações do Jovem e do 
Adulto ao Treino aeróbio

• Para levar aos músculos a mesma 
quantidade de O2, o coração de um jovem 
precisa de bater mais vezes do que o 
coração dum adulto

• O jovem adapta-se ao esforço aeróbio 
através do aumento dos batimentos 
cardíacos: o adulto adapta-se 
primeiramente através  do aumento do 
volume sistólico
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Adaptações do Jovem e do 
Adulto ao Treino aeróbio

• Os jovens atingem 
uma dada 
percentagem do 
VO2max mais cedo do 
que os adultos

segunda-feira, 23 de Novembro de 2009



Rui Militão

Adaptações do Jovem e do 
Adulto ao Treino aeróbio

• Nos jovens o metabolismo aeróbio utiliza-
se até mais “tarde”, de tal forma que o 
limiar anaeróbio aparece mais perto do 
VO2max

vo2max vo2max 

lanaer 
lanaer 

laer laer 

Adultos Jovens 
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Potência aeróbia

• É a máxima quantidade de energia que 
pode ser produzida pelo metabolismo 
aeróbio

• É normalmente medida em termos de 
consumo de O2
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Protocolos para 
Determinação da VMA

• Patamares de 2’ com progressão de 1 km/h
• Patamares de 1’ com progressão de 0,5 km/h
• Patamares de 3’ com 1’ pausa
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Vam-Eval
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Intensidades
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Métodos para desenvolver 
a potência aeróbia

• Intervalado extensivo médio (ex: 6x1000 com 
3’ de intervalo - 95/100% da VMA)

• Intervalado extensivo curto (ex: 10x400 com 1’ 
de intervalo - 100/105% da VMA)

• Método das repetições (ex: 3x1000 com 6’ de 
intervalo - 100/110% da VMA)

• Método intermitente (ex: 16x30” a 100% da 
VMA / 30” a 50% da VMA)
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