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PLANEAMENTO ANUAL – MACROCICLO 2001 – 2002

[image: image1.png]ATLETA: Bruno Nazário (H Elite)



PERÍODO PREPARATÓRIO GERAL
P PREPARATÓRIO ESPECÍFICO
PERÍODO COMPETITIVO
P RECUP



CONDIÇÃO GERAL
POTÊNCIA AERÓBIA
COMPETITIVO
REC



OUT
NOV
DEC
JAN
FEV
MAR
ABR
MAI
JUN



4
4
4
4
4
4
4
4
3



I
II
III
IV
V
VI
VII
VIII
IX



4:0
4:0
4:0
3:1
3:1
3:1
2:1:1
2:1:1
1:3

2ª

50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
60’ cc lenta

c força 1 (x1)

Alongamentos
70’ cc lenta

c força 1 (x3)

Alongamentos
75’ cc lenta

c força 1 (x3)

Alongamentos
90’ cc lenta

c força 2 (x2)

Alongamentos
90’ cc lenta

c força 2 (x3)

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
40’ cc lenta

Alongamentos

3ª

30’ cc lenta

fartleck (5x2’) i=2’

10’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

fartleck (5x2’) i=2’

10’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

fartleck (7x2’) i=2’

10’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

fartleck (9x2’) i=2’

10’ cc lenta

Alongamentos
20’ cc lenta

intervalado (12x2’) i=2’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
20’ cc lenta

intervalado (15x2’) i=2’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
10’ cc lenta

intervalado (15x2’) i=4’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
10’ cc lenta

intervalado (10x2’) i=4’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
Outros desportos

Alongamentos

4ª

50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
60’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
60’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
70’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
80’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
90’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
80’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

Alogamentos

5ª

60’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
70’ cc lenta

c força 1 (x2)

Alongamentos
80’ cc lenta

c força 1 (x3)

Alongamentos
50’ cc média

c força 1 (x3)

Alongamentos
60’ cc média

c força 2 (x2)

Alongamentos
70’ cc média

c força 2 (x3)

Alongamentos
60’ cc média

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
40’ cc lenta

Alongamentos

6ª

30’ cc lenta

15’ cc rápida

15’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

15’ cc rápida

15’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

15’ cc rápida

15’ cc média

Alongamentos
30’ cc lenta

15’ cc rápida

15’ cc média

Alongamentos
30’ cc lenta

rampas (8x2’)

i=descer trote

15’ cc lenta

Alongamentos
20’ cc lenta

rampas (10x2’)

i=descer trote

15’ cc lenta

Alongamentos
20’ cc lenta

rampas (12x2’)

i=descer passo

15’ cc lenta

Alongamentos
15’ cc lenta

rampas (10x2’)

i=descer passo

15’ cc lenta

Alongamentos
Outros desportos

Alongamentos

SAB

90’ bicicleta ou

30’ cc lenta ou

descanso

Alongamentos
90’ bicicleta ou

50’ cc lenta ou

descanso

Alongamentos
90’ bicicleta ou

60’ cc lenta ou

descanso

Alongamentos
60’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
70’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
60’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

Alogamentos

DOM

70’ cc média

Alongamentos
75’ cc média

Alongamentos
80’ cc média

Alongamentos
80’ cc média

Alongamentos
80’ cc média

Alongamentos
80’ cc média

Alongamentos
60’ cc média

Alongamentos
50’ cc média

Alongamentos
Descanso













TOTAL

85 – 90 Km
90 – 105 Km
105 – 110 Km
110 – 115 Km
115 – 130 Km
110 – 115 Km
90 – 105 Km
80 – 90 Km
30 – 35 Km

Observações:

Zona Alvo de Treino: ((FCMax – FCBasal) x % intensidade + FCBasal) – F. Karvonen

Eventuais alterações serão efectuadas de acordo com o calendário de provas; Com a excepção das sessões de treino específicas (fartleck, intervalado e rampas) deve-se, sempre que possível utilizar mapa e deslocamentos em terreno diversificado e ondulado; As sessões de treino específico devem ocorrer em caminhos, evitando assim o asfalto.

CCL: 60% (±140ppm); CCM: 75% (±165ppm); CCR: 90% (±175ppm)

Objectivo Principal: Pódio nos Campeonatos Nacionais


Objectivo Secundário: Melhor Forma no Portugal “O” Meeting








ORIENTAÇÃO

Treinador: Rui Ferreira
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