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Resumo

O meu estdgio foi desenvolvido no Menor de Treino Desportivo, mais em
concreto na modalidade de Atletismo. Integrei o clube e grupo de treino do Centro de
Atletismo de Seia (CAS), que treinam na Guarda.

Os objetivos gerais e especificos foram logo definidos no inicio do estagio, sendo
todos eles concluidas da melhor maneira, mas com uns com mais dificuldades do que
outros.

Este grupo de treino contava com uma treinadora, a Andreia Nicolau e mais 12
atletas, desde o escaldo Iniciado até ao escaldo Junior. Este grupo de treino era acima de
tudo, treinar para formar, sendo que dois atletas, treinavam para competir.

Ao longo do estagio, acompanhei os treinos, as provas e ainda fiz algumas
avaliacOes fisicas e psicoldgicas aos atletas e ainda participei em algumas formacgdes
como fonte importante em adquirir maior e melhor conhecimento.

Ao longo do estagio, vivenciei algumas experiéncias e consegui estar em primeira
pessoa, naquilo que sdo as responsabilidades em ter um grupo de treino e planear os

treinos.

Palavras chave: Centro de Atletismo de Seia; treino; planeamento; competicéo.
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Introducéo

A unidade curricular, Estagio em Treino Desportivo, procura que 0s seus alunos
tenham a experiéncia mais realista do que é exercer o cargo de treinador. Trata-se de uma
unidade curricular que leva os alunos a vivenciar o que realmente é ser treinador, 0s
problemas e as posteriores resolugdes, por exemplo, adequar um microciclo ou mesociclo
quando um atleta se lesiona.

Sendo aluno de Desporto, penso que é uma étima unidade curricular. Leva que o
aluno tire partido de outras unidades curriculares, que possa conjugar o conhecimento de
todas numa sé. Conhecimento este, ganho ao longo de trés anos de curso. Mas para além
do conhecimento de sala de aula, trata-se de ganhar conhecimento, nomeadamente no
terreno, com pessoas que ja andam héa alguns anos por estas andancas.

Para a realizacdo deste estagio em Treino Desportivo, foi-nos dado a liberdade de

escolher a entidade onde podiamos efetuar o estagio. Escolhi, portanto, estagiar no Centro
de Atletismo de Seia. Uma das razdes que me levou a esta escolha, foi de facto, ser
praticante de atletismo h& 10 anos e adorar estar sempre ligado a modalidade. A outra
razdo, foi pelo simples facto de estar a estudar na Guarda e tendo a oportunidade de treinar
no Estadio Municipal da Guarda, vi como oportunidade, integrar um grupo de treino, que
de momento treina neste local.
Sob os olhos atentos da minha tutora, Andreia Nicolau, e enquanto estagiario, pretendo
adquirir conhecimento, ajudar outros atletas a conseguirem alcancar 0s objetivos
definidos e mais importante, procuro transmitir o meu conhecimento, enquanto atleta da
modalidade.

Neste menor, Treino Desportivo, relaciona-se o treino com a formacéao do atleta.
Procura-se através de diferentes metodologias, fazer com que o atleta adquira
competéncias para que possa ter sucesso na modalidade em questdo. S6 algum tempo
mais tarde, preocupa-se no rendimento.

Com isto, é importante ter em conta esta unidade curricular, como o grande
impulsionador para o nosso futuro, enquanto profissionais nas mais diversas areas do
Desporto.

Ao longo deste Relatério irdo estar caraterizados os locais, o clube, bem como

metodologias usadas na aplicagao de treino.
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1. Caraterizacdo do local de estagio

1.1. Cidade

A Guarda, cidade e capital do distrito da Guarda, pertencente a regido centro do
pais, localizada na Beira Alta, faz com que seja a cidade mais alta do pais com 1056
metros de altitude.

A cidade da Guarda ¢ conhecida pelos 5 F’s: Forte, Farta, Fria, Fiel e Formosa.

A cidade tem 26565 habitantes, em que alguns destes habitantes, pratica desporto
ou até mesmo atividade fisica (fonte: Wikipedia).

Na cidade da Guarda, localiza-se somente um estadio, o Estddio Municipal da

Guarda. Para além de relvado natural, possui uma pista de atletismo, em tartan.

1.2. Centro de Atletismo de Seia

Seia é uma cidade localizada no distrito da Guarda.

Este clube, fundado a 9 de fevereiro de 1984, apenas constitui uma equipa de
apenas uma modalidade, o atletismo. Com um vasto palmarés, o Seia tem demonstrado
ao longos dos anos que € uma equipa de 12 divisdo, em termos de equipa masculina. No
ultimo campeonato nacional de clubes, o Seia conseguiu arrecadar o 6° lugar da primeira
diviséo.

Sendo de Seia, tem 0 grupo de trabalho nessa cidade, mas sendo uma equipa,

apresenta um grupo de treino na Guarda, local onde vou estagiar.

Figura 1. Catedral, Sé da Guarda (fonte: Wikipédia.)
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1.3. Pista de atletismo

A pista de atletismo localiza-se no Estadio Municipal da Guarda.

Segundo a informacéo disponibilizada no site da Associacdo de Atletismo da

Guarda, a pista é feita de um piso sintético Polytan, “in situ”, de 400m e 6 corredores.

Foi inaugurada a 26 de novembro de 1996, com a realizagdo de um Festival de
Atletismo. Encontra-se homologada, dispondo de Certificado de Homologacao, emitido
pela Federacdo Portuguesa de Atletismo a 25 de outubro de 1998, por um periodo de oito

anos.

Encontra-se devidamente apetrechada, possuindo Sistema de Cronometragem

Automatica e um Regulamento proprio de Funcionamento.

Esta Pista veio substituir a anterior em cinza, inaugurada com um Torneio de
Atletismo a 09 e 10 de Junho de 1980.

Figura 2. Estadio Municipal da Guarda (fonte: Google Imagens)
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2. Recursos Fisicos/Espaciais

A pista esta aberta ao publico, para quem precisar de a frequentar. Est4 aberta de
segunda feira a sdbado, em que de segunda a sexta feira, das 9h00 até as 20h00 e ao
sdbado, das 9h00 as 12h30. O funcionario de servigo, para se pedir o material a utilizar
na pista, € o senhor Jodo José de Jesus Lucas.

Para que seja possivel o funcionamento da pista, sdo necesséarias infraestruturas, de
forma a garantir as condi¢cBes minimas para a pratica da atividade fisica. Os espacos
fisicos sdo:

v/ Rececdo: nesta pequena sala, tem um funcionario a receber os utentes que iram
utiliza a pista de atletismo, a fim de assinar uma folha de presenca, com o0 nome,

data e hora de entrada na pista.

Figura 3. Rececéo (fonte: André Rodrigues)
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v Balnearios: aqui os atletas ou utentes da pista de atletismo podem-se trocar de
roupa, tomar banho e utilizar a respetiva casa de banho, para eventuais
necessidades. (observacgéo: a porta estava fechada devido a estarem pessoas dentro
dos balneérios). Estes balnearios estdo equipados com bancos e ganchos para
pendurar a roupa. Ainda possui cacifos, para guardar os bens pessoais. Tem

chuveiros, lavatorios, sanitas e no caso de ser o balneario masculino, urinol.

Figura 5. Balneério 6 — feminino Figura 4. Balnedrio 7 — masculino
(fonte: André Rodrigues) (fonte: André Rodrigues)

v/ Sala de musculacdo: esta pequena sala, serve de sala de musculacdo para 0s
atletas, apenas atletas do clube. Aqui é onde se treina a forca geral ou especifica

de cada atleta, dentro da sua area.

e —

-

= e —
Figura 6. Sala de musculagéo (fonte: André Rodrigues)
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v’ Pista de atletismo: local de treino dos atletas ou de local onde os utentes da pista
podem correr ou até mesmo caminhar. Possui duas caixas de areia para a
realizacdo do salto em comprimento e triplo salto. Possui 6 corredores, onde se
realizam as provas de corrida. Possui 3 zonas distintas de lancamentos, sendo uma
destinada ao peso, outra destinada ao disco e martelo, sendo que esta possui uma
rede a circundar a zona para prevenir que o0 engenho ndo saia da zona de
lancamento e ainda uma destinada ao lan¢camento do dardo. Possui, por fim, duas

zonas distintas para o salto em altura e salto com vara.

Figura 7. Pista de atletismo (fonte: Google Imagens)
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3. Recursos materiais

As seguintes tabelas descrevem o material disponibilizada aos atletas tanto na pista de
atletismo do Estadio Municipal da Guarda, como na respetiva sala de musculagdo da
mesma, que se encontra em boas condigdes de utilizacdo

Tabela 1. Material de atletismo

Bloco de partida Barreiras Obstaculos Testemunhos

Tabua de chamada Cairas para saltos Colch3o altura Colch3ovara

{

\Vara Postes altura Postes vara Fasquias

-~ -

~. - 3

Peso Martelo Disco Dardo

e )

Barreirinhas Cones
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Tabela 2. Material da sala de musculagdo
Barra olimpica Discos bumper Bolas medicinais haltere

L

Discos bumper haltere

Jaula musculagdo

Roller foam

Tapete fitness

Escada agilidade

Eolafitness
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4. Recursos humanos

Segue-se 0 organograma com 0s respetivos orgédos de gestdo do Centro de Atletismo
de Seia.

Luis Manuel Bidarra Pais
Rui Manuel Silva Coelho
Maria Jodo Calado Gomes

Assembleia
Geral

Rui Alberto Martins da Silva

» Jodo Antonio Garcia Gomes

Hélio Manuel Rodrigues Cardoso

« Catarina Andreia Figueiredo Augusto
« Antonio Joaquim Calado Gomes

Direcéo

« Hélio Leonel Correia Vaz
« Sara Cristina Figueiredo Augusto

Conselho B Pedro Marcelo Lopes Santos

Fiscal

« Jodo Antonio Garcia Gomes
» Andreia Carrilho Nicolau

Treinadores

—

Organograma 1.

10
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5. Calendarizacao

O presente calendério refere-se aos dias de estagio (indicados a vermelho), os dias de
competicdo (indicados a azul escuro) e aos dias que ndo foi possivel a realizacdo dos
mesmo (indicado a amarelo), sendo que este calendario foi atualizado desde a elaboragéo
do Plano Individual de Estagio.

Segunda Terca Quarta Quinta  Sexta

Segunda Terga  Quarta
T R

Segunda Terca  Quarta
8 |

Segunda Tergca Quarta Quinta
=

Segunda Terca  Quarta
I

Segunda Terca Quarta Quinta  Sexta

Segunda Tergca Quarta Quinta
| [ B

Segunda Terca Quarta Quinta  Sexta
I

Figura 8. Calendario

11
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CAPITULO Il — Metodologia de estagio
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1. Objetivos

1.1. Objetivos Gerais
e Efetuar a integracdo e ganhar a confianca do grupo de trabalho;
e Interagir com o grupo de trabalho;
e Observar o método de trabalho aplicado ao grupo;

e Transmitir o conhecimento enquanto atleta.

1.2. Objetivos Especificos
e Aplicar métodos de treino;
e Liderar sessdes de treino;

e Ajustar o treino as diferentes adversidades.

Estes objetivos foram escolhidos pelas seguintes razdes: o facto de enquanto atleta, tentar
perceber 0 método de trabalho do treinador; o facto de ndo me integrar no grupo e ao
estabelecer estes objetivos, penso que foi muito positivo a minha relacdo com os atletas

€ com a tutora.
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2. Areas e fases de intervencio

2.1. Area de intervencéo

No atletismo, a periodizacdo € feita de modo a que o atleta possa estar em forma em
dois grandes momentos da época: a competicdo de pista coberta e pista ao ar livre. Para
isso a periodizacdo € dupla. Esta periodizacao consiste:

e Periodo Preparatdrio: preparacédo geral e especifico;

e Periodo Competitivo: pré-competitivo e competitivo;

e Periodo Transitorio: transi¢do para um novo periodo preparatorio (pista ar livre).

Segundo Dantas (2003), a periodizacdo € o planeamento geral e detalhado do tempo
disponivel para o treino, de acordo com o0s objetivos intermediarios perfeitamente

estabelecidos, respeitando-se os principios cientificos do exercicio desportivo.

No periodo preparatorio, a preparacao geral passa pelo facto do atleta vir das férias
de verdo. Os atletas, independentemente qual seja a sua area, treinam todos juntos. Nesta
preparacdo, pretendemos elevar as capacidades gerais do atleta, em termos aerdbicos e
forca. Para isso, passa-se por exercicios tais como, corridas continuas mais longas (30 a
45 minutos), fartlek e exercicios de reforco muscular, como por exemplo, flexdes,
abdominais, agachamentos.

Ainda no periodo preparatorio, mas ja no macrociclo da preparacéo especifica, o atleta
ja comeca a treinar as variantes mais especificas, quer seja velocista, saltador ou langador.
Enguanto velocista, por exemplo, 400 metros, comeca-se com o trabalho de forgca mais
especifico em termos de ginasio, trabalho de capacidade aerdbia e anaerdbia especifico
da corrida que realiza. A predominancia em termos de cargas de treino nestes periodos
anteriormente referidos, o volume comeca baixo e vai gradualmente aumentando
microciclo semanal apés microciclo semanal. A intensidade permanece média/baixa.

Passando ao periodo competitivo, este divide-se em pré-competitivo e em
competitivo. No que corresponde ao pré-competitivo, o atleta treina visando a preparacao
para a competicdo. Por exemplo, o quatrocentista, faz trabalho de gindsio com cargas
mais elevadas, faz treino de séries para treinar a poténcia anaerébia. No que corresponde
ao competitivo, aqui nesta etapa, o atleta ja treina com cargas, em termos de intensidade
em torno dos 90-100%. O volume é mais baixo, de forma a garantir que o atleta possa

recuperar para a competicdo. Existe as “semanas de choque” antes do fim de semana de
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competicdo, em que o atleta, por exemplo, a quarta feira faz um treino de séries, em que
sdo 6x200 metros, com 5 minutos de descanso. Este treino permite ao atleta correr ao
ritmo de corrida, com descanso suficiente de modo a fazer as séries todas ao maximo.
No periodo transitorio, o atleta tem uma a duas semanas de treinos mais “suaves”, de
modo a recuperar e transitar para o proximo mesociclo. Este periodo, digamos, é o
descanso e defini¢do de objetivos para a pista ao ar livre. Volta-se aos treinos mais longos

em termos de corrida continua e trabalho de reforco muscular mais geral.

3. Fases de intervencao

3.1. Fase de Integracdo e Planeamento — novembro/dezembro de 2018:

Esta fase, € a primeira fase do estagio. Cabe nesta fase a integragdo do estagiario
no clube, caraterizando a entidade onde estagia. Cabe ao estagiario, em conjunto com o
coordenador e tutor de estagio, conversar sobre dias e horarios do estagio. Neste primeiro
momento cabe ao estagiario a defini¢cdo de objetivos gerais e especificos para o estagio.
Por fim, procede-se ao planeamento e periodizacdo dos treinos, com apresentacdo de um
Plano Individual de Estagio, com todos os pontos, desde a caraterizacdo da entidade ao

planeamento anual.

3.2. Fase de Intervencao — janeiro a abril de 2019:

Nesta segunda fase do estagio, pressupde-se a observacdo de pelo menos 8 sessdes
de treino, com apresentacdo do plano e relatério das mesmas. Também proceder ao
acompanhamento dos atletas em competicdo, procedendo a observacdo e analise do
desempenho. A nivel motor e técnico e ainda em termos antropométricos, serdo feitas
duas avaliacGes no decorrer da época, com a elaboracdo de um relatorio. Esta fase, o
estagiario ja intervém na sessao de treino. O estagiario ainda tera de realizar um projeto
de formacdo ou promocédo desportiva, envolvendo a entidade acolhedora, se possivel. E

participar em acGes de formacdo, congressos e afins.
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3.3. Fase de Concluséo — maio/junho de 2019:

Nesta Ultima fase, o estagiario avalia, se de todos os objetivos definidos, a
congruéncia entre os definidos e atingidos. Avalia e reflete sobre a forma e impacto das
metodologias usadas. Procede a elaboracdo do Relatério Final de Estagio e finaliza o
dossier.

Integracdao (Novembro - Dezembro)

rvred | Intervencao ( Janeiro - Abril)

e especificos;

Observagdo de

Dias e horario de sessdes de treino; Conclusao (Maio - JunhO)

estdgio;
AvaliagGes
motoras e fisicas;
Avaliagdo anual de estagio; Relatdrio Final de Estagio.
Plano Individual Planeamento de
de Estagio. treinos.

Organograma 2. Planeamento Anual do Estagio
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4. Horario

Para diferentes escaldes, existem dias diferentes para o treino. Os Benjamins treinam
2 vezes por semana, sendo que de momento, 2/3 atletas séo desse escaldo. O grupo de
Iniciados treina 4 vezes por semana, segunda, terca, quinta e sexta as 17h45. Apenas dois
atletas treinam 6 vezes, sendo um atleta junior masculino as 17h45 e sdbado de manha as

10h normalmente. J4 a atleta juvenil tem um horério mais individual e raramente

consegue chegar antes das 18h30. Ao sébado, esta treina as 10h.

Tabela 3. Horario de treinos e posterior provas

Horas 2% feira | 32 feira | 4% feira | 5%feira | 62 feira | Sdbado | Domingo
10:30 - 11:00
11:00 - 11:30
11:30 - 12:00

12:00 - 12:30

17:30 - 18:00
18:00 - 18:30
18:30 - 19:00
19:00 - 19:30
19:30 - 20:00

Treinos
Provas
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1. Treinos

“O treino desportivo ha milhares de anos que é usado para preparar atletas para os
Jogos Olimpicos e também para a guerra. Somente no final do século XIX, com o inicio
dos Jogos Olimpicos da era moderna, o treino passou a ser uma estrutura sistematizada,

para elevar o rendimento esportivo” (Barbanti, 2004, p. 35).

Durante o decorrer do estagio, 0 mais importante eram 0s treinos, mas com o crescer
do rendimento dos atletas e com o passar da época, era de extrema importancia as
competicdes e obtencdo de minimos de participacdo para as competicdes nacionais ou até

mesmo internacionais.

Os treinos eram realizados de segunda a sabado, sendo que durante a semana,
realizavam-se ao final do dia e ao sabado era de manhd. Muitas vezes os sabados de
manha eram trocados por descanso, porque haveria competicao durante o fim de semana.
Os treinos duravam em média 2h30m. Cada treino iniciava-se sempre da mesma forma:
um aquecimento, isto €, corrida continua com exercicios de flexibilidade, mobilidade,
reforco muscular e/ou técnica de corrida. Entende-se por aquecimento “todas as medidas
que servem como preparacdo para a atividade, seja para o treinamento ou para
competicdo, cuja intencdo é a obtencdo do estado ideal fisico e psiquico bem como
preparacdo cinética e coordenativa na prevencdo de lesdes” (Weineck, 2003).
Posteriormente ao aquecimento, cada atleta seguia 0 seu microciclo. Mas nem todos 0s
treinos eram iguais. Por exemplo, numa semana onde ndo se realizava qualquer
competicdo, a semana caracterizava-se por ser uma semana de carga, onde o volume era
alto e intensidade baixa. J& huma semana onde se ia realizar competicdo, dava-se mais
énfase aos pormenores técnicos e onde a intensidade subia e o volume de treino descia.
Por fim, qualquer treino terminava com um retorno a calma, isto é, exercicios de
alongamentos. “O alongamento é o termo usado para descrever os exercicios fisicos que
aumentam o0 comprimento das estruturas constituidas de tecidos moles e,
consequentemente, a flexibilidade” (Almeida, 2006). “A flexibilidade é a habilidade para
mover uma articulagdo ou articulagdes através de uma amplitude de movimento livre de
dor e sem restrigdes, dependente da extensibilidade dos musculos, que permite que estes
cruzem uma articulagdo para relaxar, alongar e conter uma forca de alongamento”
(Kisner, 1998).
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2. Grupo de treino

O grupo de trabalho era constituido por 10 atletas sendo eles, cinco iniciadas, duas

juvenis, dois juvenis e um junior.

Escaloes Anos de Nascimento
Benjamins A 2010, 2011, 2012 e 2013
Benjamins B 2008 e 2009
Infantis 2006 e 2007
Iniciados 2004 e 2005
Juvenis 2002 e 2003
Juniores 2000 e 2001
Seniores 1999 e anteriores
Veteranos > 35 Anos

Figura 9. Escald@es etarios 2018/2019 (fonte: site da AAG)

Enguanto estagiario, a funcédo inicial era observar e ajudar a treinadora Andreia na
aplicacdo dos treinos. Esta ajuda passava pelo facto de como praticante da modalidade,
tinha a percecdo e aptiddo motora em facultar ajuda aos atletas que ndo conseguiam
realizar as tarefas, como por exemplo, a técnica de corrida, da maneira mais correta.
Muitas vezes, a treinadora Andreia ndo estava presente, uma vez que esta a obter o grau
de doutoramento, no Porto. Todas as auséncias eram um desafio para mim, uma vez que
ai podia desempenhar o papel de treinador principal e os atletas ficarem sob a minha
tutela.

Com o passar do tempo, fui ganhando confianca na minha relacdo com os atletas e
com a treinadora, passando a desempenhar uma funcédo diferente: comecei a planear os
treinos, de acordo com a periodizacdo em questao e sempre em conversa com a treinadora.

O grupo de treino mostrou sempre empenho, determinacdo e foco em cada tarefa
realizada, sendo ela mais facil ou mais dificil. Uma coisa que aprendi ao longo do tempo,
enquanto atleta, foi que por mais dificil que seja o atletismo, ha de sempre compensar o
sacrifico que foi feito.

Muitas vezes usei 0 meu conhecimento como atleta para os motivar para as
competicdes, para nunca desistirem, porque acho que para se ser um bom treinador, temos

de passar pela fase de ser atleta e deste modo, ajudar a contornar/superar de forma mais
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eficaz a fustracdo, falta de motivacédo, ansiedade (sentimentos por mim experienciados)
que os atletas possam manifestar.

No geral, o grupo de treino sempre tentou comparecer nos dias de treino, sendo que
ndo é facil muitas vezes, devido a imprevistos que podem comprometer a presenga no
treino. Digo isto, porque grande parte dos atletas constituintes do grupo, ndo tinham o
objetivo de treinar para competir, participavam nos treinos como forma de ocupagéo do
tempo e de convivio, embora a minha visdo e a da treinadora Andreia fosse oposta, isto
é, 0 objetivo era motiva-los para a competic&o.

3. Avaliacdes fisicas e psicologicas.

As constantes avaliagdes feitas no atletismo, depois da sua realizagéo e analise dos dados,
fornecem ao treinador dados importantes, isto é, diz-nos se o atleta esta a responder bem
ao treino que Ihe € dado, se esta a progredir de mesociclo para mesociclo.

A nivel de avaliacfes que podem ser feitas, foram efetuados dois tipos no decorrer da
época: dois testes fisicos e um teste psicologico.

Acho importantissimo os testes fisicos serem feitos, porque, como ja disse
anteriormente, os dados recolhidos fornecem aos treinadores o estado do atleta em termos

fisicos e em termos sociais, como se relaciona com 0s seus companheiros de treino.

3.1. Avaliacdes fisicas

Segundo Monteiro (2009, p. 16) “a avaliacdo fisica consiste em um processo
sistematizado e sistematico no que diz respeito a coleta de dados, ao tratamento destes
dados e a analise de resultados.”

Para tal, foram efetuadas duas avaliacbes no decorrer da época, para ver como
estavam os atletas fisicamente e se estavam a responder bem aos treinos que Ihes estavam
a ser facultados.

Os testes fisicos realizados foram: 40 metros, salto pés juntos, triplos, lancamentos
dorsal e ventral. Ainda se procedeu a avaliacdo da altura e peso dos atletas e
posteriormente o célculo do IMC. A analise do IMC permite-nos avaliar o atleta tendo
em conta se esta abaixo do peso ideal, no peso ideal ou acima do peso ideal em funcdo da
sua altura. O material utilizado para todas estas avaliagdes foi: uma fita métrica, cones,

balanca e calculadora.
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Na tabela seguinte, estdo presentes os testes feitos aos atletas, bem como a designacdo dos mesmos com as respetivos anos de nascimento e

escaldo etario correspondente a presente época desportiva.

Tabela 4. Testes fisicos e resultados

[ Testesfisicos | 13/nov/18 |10 !
Ano nascimento Escaldo Altura (m) Peso (kg) IMC 40 metros (seg) Salto pés juntos (m) Triplos (m) Pentas (m) Langamento dorsal (m) Langamento ventral (m)
A 2004 Iniciada 1,59 49 19,3821447 6,29 6,03 1,91 1,89 5,6 5,75 9,35 9,32 5,21 4,87 5,99 5,81
B 2004 Iniciada 1,62 48,9] 18,6328304 6,59 6,61 2 2,01 5,95 6 9,9 9,94 5,19 3,9 5,13 4,76
| 2003 Juvenil 1,61 50,5| 19,4822731 6,36 6,23 2,02 2,1 5,2 5,17 8,75 8,74 5,89 5,85 5,04 5,33
J 2003 Juvenil 1,6 47,9/ 18,7109375 5,38 5,41 2,41 2,67 6,55 7,15 12,56 12 7,59 7,33 5,25 8,21
Ma 2004 Iniciada 1,53 46,1/ 19,6932804 6,89 6,9 1,78 1,81 4,95 5 79 7,99 5,45 5,29 4,38 3,71
Mi 2004 Iniciada 1,59 52| 20,5688066 6,81 6,67 18 2 5,53 5,05 93 8,8 5,77 6,22 5,32 5,2
P 2001 Jinior 1,7 59,7| 20,6574394 5,03 4,95 2,73 2,75 7,8 7,81 13,67 13,75 8,55 7,82 7,92 7,5
R 2002 Juvenil 1,73 66,1| 22,0856026 5,85 5,67 2,2 2,32 6,7 6,79 10,9 10,74 12,08 10,47 9,45 9,47
Ta 2005 Iniciada 1,69 55| 19,2570288 6,73 6,56 1,92 1,93 5 5,04 8,7 8,94 5,83 5,39 3,99 4,64
To 2003 Juvenil 1,77 53| 16,9172332 5,79 5,83 2,43 2,3 6,5 6,3 10,9 10,6 7,23 7,34 5,98 6,22
MEDIAS 1,643 52,82
IMC
Abaixo do peso <18,5
Peso normal 18,5-24,9
Excesso de peso 25-29,9
Obesidade | 30-34,9
I Testes fisicos | 24/mai/19 [2!
Ano nascimento Escaldo Altura (m) Peso (kg) IMC 40 metros (seg) Salto pés juntos (m) Triplos (m) Pentas (m) Langamento dorsal (m) Langamento ventral (m)
A 2004 Iniciada 1,6 50| 19,53125 6,36 6,32 1,95 1,96 5,72 5,78 9,56 9,46 5,14 5,24 6,12 6,23
B 2004 Iniciada 1,62 49,5 18,861454 6,45 6,33 1,94 2 5,82 5,79 10,01 10,21 4,98 5,45 5,12 5,34
| 2003 Juvenil 1,61 51,2| 19,7523244 6,34 6,21 2,05 2,06 5,35 5,42 9,01 8,81 5,99 5,57 5,2 51
J 2003 Juvenil 1,61 48,6| 18,7492766 5,12 5,09 2,56 2,67 6,89 6,82 13,02 13,01 8,04 8 9 8,57
Ma 2004 Iniciada 1,55 46,8| 19,4797086 6,78 6,75 1,65 1,71 4,68 4,61 7,69 Vbl 5,56 5,61 4,77 4,65
Mi 2004 Iniciada 1,58 52,9(21,1905143 6,76 6,65 1,76 1,82 5,45 5,32 8,98 9,03 6,04 6,23 5,66 5,68
P 2001 Janior 177 58,4| 20,2076125
R 2002 Juvenil 1,74 67,2| 22,1957987 5,84 5,56 2,45 2,52 71 6,96 11,06 11,23 12,75 12,56 10,01 10,34
Ta 2005 Iniciada 171 57| 19,4931774 6,67 6,56 1,82 1,94 5,1 5,23 8,92 9,01 6,01 5,45 4,55 4,23
To 2003 Juvenil 1,79 54,1| 16,8846166 5,58 5,71 2,34 2,25 5,98 6,01 11 10,92 8 8,15 5,67 5,78
MEDIAS 1,651 53,57
*ndo realizou os testes fisicos, devido a lesdo
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3.2. Avaliacgdo psicoldgica

O atletismo € um desporto individual, por sua vez, embora haja uma equipa que
possamos representar, essa equipa vai depender dos resultados individuais de cada um. A
dificuldade em superar-se a si mesmo por vezes torna-se dificil, mas trabalhando em
grupo tudo se torna mais facil, isto é, nos treinos temos sempre aquele companheiro que
faz as mesmas provas que nos e € sempre uma mais valia quando se estd a treinar.

Decidi utilizar este teste como exemplo para saber como se relacionavam entre si, 0s
atletas do grupo. Esta ideia surgiu na unidade curricular Observacdo e Anéalise do Treino,
no primeiro ano, primeiro semestre, licenciatura em Desporto, no IPG. O teste aplicado
foi o teste da afetividade, uma vez que este foi utilizado na realizagdo de um trabalho de
uma unidade curricular, o qual achei bastante interessante e ser a melhor oportunidade de
o0 colocar em pratica. O teste consistia em perguntar ao atleta como se relacionava com
um outro atleta, classificando essa relagdo em + (positiva), - (negativa) ou 0 (indiferente).

Para Wallon (1979), a afetividade esta relacionada “as sensibilidades internas e se
orienta em direcdo ao mundo social e para a construcao da pessoa.” Ainda, Galvéo (1995),
vem dizer que a afetividade “envolve as emocOes, que é de natureza bioldgica, dos
sentimentos, das vivéncias humanas, do desenvolvimento da fala, que possibilita
transmitir ao outro o que sentimos.”

Para tal, como ja referi acima, um a um, fui perguntando como se relacionava com

todos os atletas, classificando com +, - ou 0. Este inquérito foi anénimo.

Tabela 5. Resultados do teste da afetividade

+ |+ |O|O|+ |+ |O|w

O+ [+ |+ |+ [+ |+ |+

Legenda
Negativo -
Neutro
Positivo +
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4. Acompanhamento em provas

No decorrer da época 2018/2019, houve vérias provas de relevo, em que permitia aos
atletas e treinadores ver se o treino estava a sortir efeito, isto €, o atleta ao fazer recorde
pessoal ou até mesmo minimos para alguma competicdo queria dizer o trabalho no treino
estava a ser bem feito.

O meu trabalho enquanto treinador-estagiario, foi de facto, acompanhar o atleta nas
provas, mas como treinador, propriamente dito, também tive a oportunidade de dar
feedbacks, ajuda-los emocionalmente (motivar um atleta com palavras postivas, tentando
manter um ambiente mais descontraido, afirmando que a prova vai correr bem e caso isso
ndo aconteca, dizer ao atleta que posteriormente iremos analisar a prova, identificar os
aspetos menos positivos e trabalhar no sentido de melhores resultados), porque, enquanto
atleta, a minha palavra tem um maior valor porque posso transmitir conhecimento e até

ideias de como manter a concentracdo, a motivacdo para a competicéo.

4.1 5° Encontro de Atletismo de Pista ""Abaixo de Zero"

Esta foi a minha primeira prova enquanto treinador-estagiario.

Realizou-se dia 15 de dezembro no Estadio Municipal da Guarda. Esta prova esta
inserida no que respeita ao calendario da presente época desportiva da Associacao de
Atletismo da Guarda.

Apesar das condi¢cGes meteoroldgicas adversas, as provas decorreram dentro da
normalidade. Contou com a presenca de alguns atletas mais experientes, como o caso
do barreirista que ja pertenceu aos quadros da equipa do CAS, atualmente a
representar o SLB. Ainda contou com as presencas da treinadora Andreia e a minha,
enquanto atletas.

Foi uma prova, de facto, muito complicada de se realizar, devido as condicdes
meteoroldgicas (muito vento, nevoeiro e chuva). Nenhum atleta alcancou qualquer
marca de recorde pessoal ou até mesmo minimos.

Na pagina seguinte, encontra-se a tabela (tabela °6) com as provas que cada um

realizou, bem com as marcas obtidas nessas mesmas provas.
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Tabela 6. Resultados e provas realizadas 1

JULHO | 2019

Nome/Prova | Escaldo | 60 metros | 150 metros | 200 metros | 250 metros | 1000 metros | Comprimento

T Infantil | 1010 26"06

I Iniciada 9"54 40"93

B Iniciada| 9"89 3m65

M Iniciada 4'21"91

R Juvenil | g'78 29"44
AN Sénior |  8"86 31"12

J Iniciado| 808 34"47
AR Sub23 25"14

4.2. Quilometro Distrital

Dentro daquilo que € o calendario da época 2018/2019, esta foi a primeira prova de

verdo. Esta prova serviu para apurar os atletas jovens (iniciados e juvenis) de ambos os

géneros. Como ja disse, permitiu o apuramento destes atletas, para o Quilémetro

Nacional, prova que se vai realizar dia 4 de maio, em Ponte de Sor.

As condicOes dessas provas foram ja melhores que as da primeira prova, com sol e

um pouco de calor, sentindo-se uma leve brisa em que o vento soprava a favor na reta dos

100 metros.

Na tabela n°7 estdo presente os atletas que fizeram prova e ainda as provas realizadas

e as marcas obtidas.

Embora a atleta J e o atleta M ndo facam parte do grupo de treino, fazem parte do

clube e treinam connosco, mas ndo inseridos no grupo, porgue o treinador deles é outro.

Tabela 7. Resultados e provas realizadas 2

Nome/Prova Escalao | 200 metros | 1000 metros
M Iniciado X 2°55°°25
J Iniciada X 3°04°°81
M Iniciada X 4°27°°76
R Juvenil 287’76 X
AN Sénior 28’57 X
AR Sub23 24’18 X
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4.3. 332 Campeonato Distrital de Iniciados

Realizou-se dias 18 e 19 de maio, no Estadio Municipal da Guarda, a prova de pista, 0 33° Campeonato Distrital de Iniciados.

Esta prova serviu para apurar os campedes no escaldo de Iniciados do distrito e ainda contou com algumas provas extra para diversos atletas
alcangarem os minimos de participacdo em provas nacionais e internacionais.

Pelos resultados alcangados, tendo em conta o vento forte que se sentia na reta, nomeadamente vento contra, as marcas dos atletas foram de
uma grande valia. Tenho de salientar a excelente corrida do atleta M, nos 250 metros barreiras com o tempo de 38°°04, tendo em conta que € meio
fundista e realizou esta prova da melhor maneira possivel. Também de salientar o recorde pessoal da atleta R no dardo, passando de 40,52 metros
para 40,92 metros. A atleta M fez a prova 4000 metros marcha com o tempo de 31°00°’17, a primeira prova de sempre tanto na distancia como na

marcha, sendo que o tempo que obteve da grandes referéncias para o futuro.

Tabela 8. Resultados e provas realizadas 3

Nome Escaldo 8m  [comprimento| vara | 250mb | 300m (dardo,500gr| 200m [400mb | 4000mx | 800m (80mb| altura | quadruplo |1500mobst| 100m | 300mb
B Iniciada | 11'87 4,05m X X X X X X X X X X X X X X
Mi il Iniciada X X 1,65m X X X X X X X [16"69 X X X X X
M 2 | Iniciado X X X 38"04 X X X X X X X X X 443"16 X X
Ir 1| Juvenil X X X X 4867 X X X X X X X X X X X
R ) | Juvenil X X X X X 40,92m 29'26 X X X X X X X 13'70 X
And 1| Sénior X X X X X X 2991 X X X X X X X 131 X
And ~ T x| Sub23 X X X X X X X 62"98 | «x X X X X X X X
M Iniciada X X X X X X X X [310017] «x X X X X X X
lo % | Iniciada X X X X X X X X X [2269] «x X X X X X
T Iniciada X X X X X X X X X x[15"64] 1,30m X X X X
Adr a| Iniciada X X X X X X X X X X X x|10,85(+23) X X X
To Juvenil X X X X X X X X X X X X X X X 52"96
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4.4, 38° Campeonato Distrital sub18/Juvenis

Realizou-se dias 25 e 26 de maio, no Estadio Municipal da Guarda, a prova de
pista, 0 38° Campeonato Distrital sub18/Juvenis.

Apesar do vento a favor, fora do que é regulamentar (acima de 2.0), as provas
contaram com muito calor e sol. As marcas obtidas foram de grande valia, como se pode
observar na tabela n°9, para aquilo que se avizinha, que sdo as provas nacionais. Os
atletas fizeram maioritariamente as provas que cada tem de fazer, fora excecbes, como a
atleta J e o atleta M, que para além das provas de meio fundo que realizam, fizeram uma
prova de velocidade, nomeadamente os 300 metros planos e com excelentes marcas.

De salientar, o atleta J que treina comigo, fez pela primeira vez 300 metros planos,
obtendo uma excelente marca. Ja eu, consegui fazer a minha melhor marca da época aos
200 metros planos.

Tabela 9. Resultados e provas realizadas 4

Nome Escaldo 100m 200m [ 300m| 800m | 5000mx [100mb| 110mb altura |[triplosalto| dardo

Be a Iniciada 8,42m

Mai e Iniciado 41"532'11"26

In ra Juvenil 2'39"37

Raf [} Juvenil 13"63 28"67 34,98m
Anc Sénior 28"63
An - Sub23 23"62

Mz Iniciada 39'23"19

loi Iniciada 44"782'21"97

Te Iniciada 19"05 1,30m
Ac Iniciada 8,51m

To Juvenil 20"02 1,40m

Ci Juvenil 35'54"94
Je Juvenil 39"29
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5. Acoes de formacao

As acdes de formagio fazem parte daquilo que é o percurso enquanto treinador. E de
extrema importancia a presenca nestas a¢des de formacao, porque podemos adquirir

mais e melhor conhecimento de novas técnicas préaticas e/ou teoricas.

5.1 Jornadas Técnicas de Lancamentos — Guarda

Esta foi a minha primeira formag&o realizada no estagio. Decorreu na Guarda, durante
o fim de semana, dias 30 e 31 de margo de 2019. Durante os dois dias de formacéo, a
mesma ocupou a parte da manha e da tarde do dia 30 e no dia 31, s6 ocupou a parte da
manha

Esta formacédo teve como principal foco os lancamentos, nomeadamente, martelo e
disco. Contou com as presencas de:

- Paulo Reis: Técnico Nacional Lan¢camentos Martelo;

- Paulo Oliveira: Biomecénico da FPA;

- Carlos Tribuna: Técnico Nacional Langamentos Dardo

- Nuno Ribeiro: Fisiologista da FPA.

Em anexo (anexo 7), segue o certificado da formacéo em questéo.

5.2 Seminario de Andebol no IPG — Carreira Dual

Esta formacao decorreu no IPG, no dia 8 de abril de 2019. Teve como principal foco
a carreira dual no desporto de Alta Competicao, isto é, ser jogador de alto rendimento nao
implica que ndo possam tirar uma licenciatura. E que no final da carreira ndo possam ser
treinadores ou mesmo diretores. Contou com a presenca de:
- Paulo Licos: Técnico Superior do IPDJ;
- Hugo Canela treinador principal do SCP;
- Carlos Carneiro: jogador e capitdo do SCP e atual licenciado;
- Bosko Bjelanovic: jogador do SCP e atual licenciado;
- Daniel Freitas: em representacdo da Associacdo de Andebol da Guarda (Arbitro
internacional);

-Alfredo Torres: jogador do FC Porto a frequentar a faculdade.

Em anexo (anexo 7), segue o certificado do seminario em questao.
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Reflexao Final

No principio do ano, ndo tinha qualquer nogdo de como seria 0 estagio ou como
iria decorrer a prdépria unidade curricular Estagio em Treino Desportivo. No segundo ano
da licenciatura, foram-nos dadas todas as informacgdes acerca dos locais de estagio e de
como proceder ao pedido do mesmo para determinada entidade. Mas chego agora a
concluséo ser fundamental estar nesta situacdo em primeira pessoa, pois sé assim pude
para perceber na integra tudo o que é fundamental a um bom treinador.

A primeira parte comecou pela elaboracéo do Plano Individual do Estagio. Uma
das tarefas que achei mais dificil foi mesmo elaborar os objetivos que tinha de cumprir
ao longo do estagio. Uma outra tarefa que achei complexa foi, apos pesquisar informagoes
acerca dos recursos humanos do CAS, ter de entrar em contacto com o clube e e ndo
sendo suficiente, enviar pelo correio documentos para assinar e carimbar, sendo que estes
so foram devolvidos 1 a 2 meses depois.

Apos a realizacdo do Plano Individual de Estagio, tive ainda de apresentar este
mesmo Plano em poster. A realizacdo do poster em si ndao foi dificil, porque era so ter
imaginacéo e criatividade para a elaboracdo do mesmo. Esta criatividade e imaginagéo
era para chamar a atencdo para quem tive de apresentar, nomeadamente ao professor
Faber e ao professor Anténio. O que mais receava era mesmo as perguntas que me
poderiam fazer no final da apresentacéo, mas tudo correu da melhor maneira.

Ao longo do estagio, as coisas foram correndo da melhor maneira possivel.
Primeiro, pelo facto da minha tutora, Andreia Nicolau, ajudar-me a integrar o grupo e
esse mesmo grupo ser constituido por pessoas fantasticas, que simplesmente ajudavam a
motivar-me cada vez mais e a estar cada vez mais presente na evolucdo dos atletas.

Também tive a oportunidade de conhecer o treinador principal, professor Jodo
Gomes. Este senhor mostra que vale a pena treinar no clube que esta inserido, devido ao
enorme conhecimento pelo atletismo como também pelo imenso curriculo que tem como
treinador. Digo isto, porque, este treinador se tiver que ir a um sitio em que o atleta tenha
de fazer minimos de participacdo quer seja numa prova nacional ou até mesmo
internacional, o professor desloca-se até esse mesmo sitio sO para o atleta ter a
oportunidade de fazer minimos. 1sso é de louvar num treinador.

Falando em treinador, pude pela primeira vez, estar na pele de um. Sou atleta ja
ha dez anos, mas ser atleta e ser treinador sdo duas coisas completamente diferentes. Ser

atleta resume-se em fazer o que o treinador manda. Ja ao ser treinador, passei pela
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experiéncia de planear treinos, ajudar os atletas e dar o treino em si. E ndo € facil! Ser
treinador ndo exige sé ter conhecimentos tedricos, é preciso saber transmiti-los, é preciso
saber ensinar. Contudo, pude aprender com a Andreia a elaborar os treinos, a planear da
melhor forma e a ter a melhor postura nos treinos.

Espero ter estado a altura do desafio, uma vez que me sinto muito a vontade dentro
da modalidade devido a pratica da mesma ja alguns anos. Atingi 0s objetivos que no inicio
do ano foram estabelecidos (gerais e especificos, descritos na pagina 13) e consegui
concluir o estadgio da melhor maneira possivel. Apenas fica a saudade como aspeto
negativo do estagio, porque foram muitas horas com aquele grupo a qual vou me lembrar
sempre deles e ao longo do tempo que for passando tentar manter o contato com eles e
sempre que possivel vé-los nas provas ao seu melhor nivel.

Para concluir, mas ndo querendo significar que seja o fim, mas sim o fim de uma
etapa, quero agradecer a todos 0s evolventes nestes trés anos de licenciatura e que vale a
pena fazer sacrificios para alcangar-mos aquilo que pretendemos e que no fim vale sempre

a pena o esforco e dedicacdo que se pde nas pequenas coisas do dia a dia.
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CALENDARIO da Associacao de Atletismo da Guarda
CALENDARIO da Federagio Portuguesa de Atletismo
EPOCA 2018/2019

NOVEMBRO/2018
Campeonato de Portugal de Maratona Porto
04 | domingo |152 Maratona do Porto Porto
29° Corta-Mato Cidade de Amora Amora
4° Corta-Mato de Barcelos Barcelos
1 | domi Campeonato Nacional de Meia Maratona para Masters - ANAV Nazaré
omingo 442 Meia Maratona Internacional da Nazaré Nazaré
29° Corta-Mato de S. Martinho - AAG Guarda (PURD)
18 | domineo Cross de Torres Vedras Torres Vedras
& 37° Corta-Mato de Matos Velhos Torres Vedras
25 | domingo |42° Grande Prémio de Atletismo da Guarda - AAG Guarda-Gare
DEZEMBRO/2018
o1 thad 192 G.P. Marcha Atlética de C. Beira/"Memorial Carlos Amaral" | Celorico da Beira
sabaco Campeonato Distrital de Marcha Atlética Celorico da Beira
03 2" feira |Corta-Mato do Desporto Escolar - Fase CLDE Guarda Guarda (PURD)
08 sébado 22° Torneio de Atletismo em Pavilhdo da Guarda - AAG Guarda (pav. m. s. miguen
Festival de Benjamins em Pavilhao - AAG Guarda (pav. m. s. Mmiguel)
15 sibado |5° Encontro de Atletismo “Abaixo de Zero” - AAG; AACB e AAV Guarda
16 | domi Camp. Nacional Marcha Curta (10Kms) em Estrada Masters - ANAV Leiria
omingo 4° Challenge de Leiria em Marcha Atlética - LMAC Leiria
22 sibado |3 Corrida Noturna Noticias de Gouveia/ABPG Gouveia
25 3" feira N A T A L
30 | domingo |32 Corrida de S. Silvestre da Serra da Estrela - GDLor Loriga
31 2*feira | Corrida Sao Silvestre “Cidade Falcdo” - CMP Pinhel
JANEIRO/2019
05 sidbado | 1% Corta-Mato “Terras de Bandarra” - GDT Trancoso
Camp. Nacional Sub18 e Sub20o Provas Combinadas em PC - FPA Braga
12 ibad Meeting “Mério Moniz Pereira” em Pista Coberta - FPA CAR - Jamor
sabado | g0 Campeonato Nacional de Estrada - FPA QOeiras - Jamor
Campeonato Nacional de Estrada para Masters - ANAV Qeiras - Jamor
Camp. Nacional Sub18 e Sub20 Provas Combinadas em PC - FPA Braga
13 | domingo |Campeonato Nacional de Marcha em Estrada - 35Km e 50Km Porto de Mos
Camp. Nacional Marcha Longa (z0Kms) em Estrada Masters - ANAV Porto de Mos
19 sibado | Camp. Nacional Clubes Pista Coberta-Fase Apuramento-Masc e Fem Pombal
20 | domingo |Camp. Nacional Clubes Pista Coberta-Fase Apuramento-Masc e Fem Pombal
27 | domingo |412 Campeonato Distrital de Corta-Mato Ald? St? Anténio-Sabugal
30 | 4°feira |Tomneio Local de Atletismo de Pista do Desporto Escolar - DE Sabugal
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FEVEREIRO/2019

02 sébado Meeting de Pomb.al em Pista Coberta_l ) Pombal
Campeonato Nacional Sub18 (Juvenis) em Pista Coberta Pombal

03 | domingo |Campeonato Nacional Sub18 (Juvenis) em Pista Coberta Pombal
Campeonato de Portugal em Pista Coberta Pombal

09 sdbado |Campeonato de Portugal de Provas Combinadas em Pista Coberta Pombal
212 Triatlo Técnico Jovem Distrital (Inf./inic./Sub18(Juv.)) Guarda

10 | domingo Campeonato de Portugal em Pista Cobert:f . Pombal
Campeonato de Portugal de Provas Combinadas em Pista Coberta Pombal

16 sibado | Campeonato Nacional Clubes em Pista Coberta-Final I e 1I Divisdo Braga

17 | domingo |Campeonato Nacional Clubes em Pista Coberta-Final I e II Divisdo Braga
Campeonato Nacional Sub2o (Juniores) em Pista Coberta Braga
Campeonato Nacional de Lan¢amentos Longos Vagos

27 sébado Campeonato Nac?onal de Corta-Mato Absolutos Curto Mar?nha Grande
Campeonato Nacional de Corta-Mato Curto para Masters - ANAV Marinha Grande
Campeonato Nacional de Corta-Mato Universitario - FADU Marinha Grande
Campeonato Nacional Corta-Mato a. Desporto Escolar (Inf/Inic/Juv) | Marinha Grande

24 | domingo Campeonato Nacional Sub2o (Juniores) em Pista Coberta Braga
Campeonato Nacional de Lancamentos Longos Sub18 (Juvenis) Vagos

MARLO/2019
Campeonato Nacional de Sub23/Esperancas em Pista Coberta Pombal

02 sdbado |18° Triatlo Técnico Nacional (Inic+Sub18(Juv)) em Pista Coberta Alpiarca
Campeonato Nacional de Masters em Pista Coberta - ANAV Braga
Campeonato Nacional de Sub23/Esperancas em Pista Coberta Pombal

03 | domingo |Campeonato Nacional de Masters em Pista Coberta — ANAV Braga
62 Fun Run - Carnaval’2019 - CMG Guarda

05 3 feira C AR N AV A L

06 4*feira |Torneio de Qualifica¢io para os Jogos ISF Lisboa (INATEL)

07 5% feira |Torneio de Qualificagio para os Jogos ISF Lisboa (INATEL)
Camp. Nacional de Marcha em Estrada de 20Km +Sub18 e Sub2o Ourém

09 sibado |Torneio Nacional Marchador Jovem “Susana Feitor” Ourém
Campeonato Nacional Pentatlo em Pista Coberta para Masters-ANAV Pombal

10 | domingo Campeonato Portugal Corta-Mato Longo, Sub2o (Jun.) e Sub18 (Juv.) | Lisboa (Bela Vista)
Campeonato Nacional de Corta-Mato Longo para Masters - ANAV Lisboa (Bela Vista)

13 4*feira |15° Torneio Megas-Fase Coordenagao Local Desporto Escolar Guarda

16 sibado |Camp. Nacional Inverno Lancamentos Longos para Masters -ANAV

Lisboa (Lumiar)

17 | domingo |Campeonato Nacional Universitario em Pista Coberta - FADU

Pombal

23 sibado |Torneio de Abertura de Pista

Guarda

52 Corrida do Alva

Grande Prémio Jovem do Alva

252 Campeonato Distrital de Estrada da AA Guarda - AAG
Campeonato Distrital de Estrada da ADA Coimbra - ADAC

31 | domingo

Sandomil/Penalva de Alva
Sandomil/Penalva de Alva
Sandomil/Penalva de Alva
Sandomil/Penalva de Alva

Atualizado em: 02 de abril de 2019,

Calenditrio AAG/2019
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ABRIL/2019

01 2* feira Inicio da zona verde

05 6 feira |15° Mega - Fase Final Nacional Faro
15° Mega - Fase Final Nacional Faro

06 ibad Campeonato Nacional de 10 000m para Masters - ANAV

$454¢0 1,80 Grande Prémio Internacional de Rio Maior em Marcha Rio Maior

Campeonato Distrital de Provas Combinadas (Dec./Hept.) Guarda

07 | domingo |Campeonato Distrital de Provas Combinadas ({Dec./Hept.) Guarda

Campeonato de Portugal de 10 000m - RFEA/FPA
13 sibado |33° Torneio Distrital “Atleta Completo” / Campeonato Distrital

Jovem Provas Combinadas (Inf./lnic./Sub18 (Juv.)) *

Burjassot - Espanha
Guarda

163 Taca de Portugal de Corrida em Montanha - 12 Jornada
14° Cross de Montanha da JOBRA Branca

Albergaria-A-Velha
Albergaria-A-Velha

14 | domingo |33 Tomeio Distrital “Atleta Completo” / Campeonato Distrital
Jovem Provas Combinadas (Inf./Inic./Sub18 (Juv.)) * Guarda
15 2" feira Fim da zona verde
21 | domingo P AS C 0 A
24 4*feira |Torneio Atletismo Pista do Desporto Escolar - Fase CLDE Guarda Guarda
25 58 fei Taca de Portugal de Marcha Atlética Quarteira
€2 | g2 Corrida da Liberdade - CMT Trancoso
J 7° Meeting “Fernando Alves” Marinha Grande
27 sdbado Quilometro Distrital Guarda
28 | domi Campeonato Nacional de Maratona para Masters - ANAV
OMINED | 50 Sabugal a Correr - UFSASA Sabugal
MAIO/2019
01 4*feira |382 Grande Corrida Popular 12 de Maio - USG Guarda

04 sibado |16° Quildémetro Jovem Nacional

Ponte de Sor

162 Taca de Portugal de Corrida em Montanha - 22 Jornada Lordelo
05 | domingo |Corrida de Montanha de Vila Real Lordelo
82 Troféu Professor Antdnio Brito Gordo - NDCG Gouveia
Campeonato Regional de Pista do Desporto Escolar (Inie./Juv.) Vagos
11 sabado | XI Meeting de Atletismo “Vitor Tavares” Faro
332 Campeonato Distrital de Iniciados * Guarda
12 | domingo |33° Campeonato Distrital de Iniciados * Guarda

Torneio “Atleta Completo” Nacional (Inic.)
18 sdbado |Camp. Nacional Sub18, Sub2o e Seniores Provas Combinadas
Festival Nacional de Velocidade e Estafetas

Lisboa (EUL)
Lisboa (EUL)
Lisboa (EUL)

Torneio “Atleta Completo” Nacional (Inic.)
19 | domingo |Camp. Nacional Sub18, Sub20 e Seniores Provas Combinadas
Campeonato Nacional Universitario de Pista - FADU

Lisboa (EUL)
Lisboa (EUL)

Atualizado em: 02 de abril de 2019,
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162 Taga de Portugal de Corrida em Montanha - 32 Jornada Cinfies
25 sibado |6° Grande Prémio de Montanha de Cinfies Cinfies
38° Campeonato Distrital Sub18 (Juvenis) * Guarda
26 | domingo |38° Campeonato Distrital Sub18 (Juvenis) * Guarda
31 6" feira | Campeonato Nacional de Pista do Desporto Escolar Subi8 (Juv.) DE Elvas
JUNHO/2019
Campeonato Nacional de Pista do Desporto Escolar Sub18 (Juv.) DE Elvas
01 sabado | Meeting Internacional Jovem de Leiria Leiria
34° Torneio Distrital “Olimpico Jovem” (Inf./Inic./Sub18 (Juv.)) * Guarda
. Campeonato Nacional de Pista do Desporto Escolar Sub18 (Juv.) DE Elvas
02 | domingo 342 Torneio Distrital “Olimpico Jovem” (Inf./Inic./Sub18 (Juv.)) * Guarda
06 | 5*feira |Tacado Desporto Escolar - CNID Jamor
07 6*feira | Taca do Desporto Escolar - CNID Jamor
37° Torneio Nacional “Olimpico Jovem” (Inic./Juv.) Lagoa
08 sébado Meet?ng “Cid.ade .de Abrantes” Abraljltes
Meeting “Maia Cidade do Desporto” Maia
142 Milha Urbana da Serra da Estrela - ACRSD S. Romao - Seia
37° Torneio Nacional “Olimpico Jovem” (Inic./Juv.) Lagoa
09 | domingo |21° Campeonato Nacional de Corrida em Montanha Porto Moniz/Madeira
52 Corrida de Montanha de Porto Moniz Porto Moniz/Madeira
10 2 feira Meeting “Cidade de Lisboa” Lisboa
372 Campeonato Distrital Sub20 (Juniores) Guarda
5 sbad Campeonato Nacional de Clubes Pista Ar Livre - Fase Apuramento
! sabado 332 Campeonato Distrital de Infantis * Guarda
. Campeonato Nacional de Clubes Pista Ar Livre - Fase Apuramento
16 | domingo . -
332 Campeonato Distrital de Infantis Guarda
20 | 5 feira Meeting Arunca Pombal
372 Campeonato Distrital Sub20 (Juniores) Guarda
Campeonato Nacional de Sub23/Esperancas Vagos
2 sébado 162 Taca de Portugal de Corrida em Montanha - 42 Jornada Oleiros
12 Corrida de Montanha de Oleiros Oleiros
32 Tetratlo Jovem Distrital (inf./Inic./Sub18 (Juv.)) Guarda
. Campeonato Nacional de Sub23/Esperancas Vagos
23 | domingo 192 Campeonato Distrital de Masters Guarda
28 6*feira | Campeonato Nacional de Iniciados do Desporto Escolar DE Setibal
Campeonato Nacional de Iniciados do Desporto Escolar DE Setubal
29 siabado |II Meeting de Sdo Jodo Braga
412 Campeonato Distrital Absoluto Guarda
30 | domingo Campeonato Nacional de Iniciados do Desporto Escolar DE Setibal
412 Campeonato Distrital Absoluto Guarda
Atualizado em: 02 de abril de 2019,
Calendério AAG/2019 -4-
Associacdo de Atletismo da Guarda
Av9. do Estddio Municipal Bancadas do Estddio 6300 - 705 Guarda

Telefone: 271 221 721 www.aag.pt E-mail: aaguarda@aag.pt
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Elf TLET
ygfmwcio DE UTILIDADE PUBLICA
JULHO/2019
05 6 fei 20?2 Meeting Internacional de Atletismo da Guarda - AAG Guarda
cura Meeting Jovem da Guarda Guarda
06 sébado Campeonato Nacional de Sub2o (Juniores) Viana do Castelo
Campeonato Nacional Masters de Pista ao Ar Livre - ANAV Lousada
07 | domi Campeonato Nacional de Sub2o (Juniores) Viana do Castelo
omIngo Campeonato Nacional Masters de Pista ao Ar Livre - ANAV Lousada
Campeonato Nacional de Sub18 (Juvenis) Féatima
13 sibado |27® Taga da Associacao de Atletismo da Guarda Guarda
Torneio Encerramento de Atletismo Pista da AAG 2018/2019 Guarda
14 | domingo |Campeonato Nacional de Sub18 (Juvenis) Fatima
Campeonato de Portugal de Pista Ar Livre Lisboa (EUL)
162 Taca de Portugal de Corrida em Montanha - 52 Jornada - Final Malcata
20 sibado |82 Corrida de Montanha Trilhos do Lince - ACDM Malcata
162 Campeonato Distrital de Corrida em Montanha Malcata
Corrida Popular Jovem - ACDM Malcata
21 | domingo |Campeonato de Portugal de Pista Ar Livre Lishoa (EUL)
J Campeonato Nacional de Clubes - Final I e II Divisdes .
2] sdbado Campeonato Nacional de Clubes - Final III Divisdo Leiria
28 | domineo Campeonato Nacional de Clubes - Final I e II Divisdes Leiria
g Campeonato Nacional de Clubes - Final III Divisdo
31 4* feira | Final do Circuito de Meetings Lisboa
NOVEMBRO/2019
10 | domingo |30° Corta-Mato de S. Martinho - AAG Guarda (PURD)
24 | domingo |43 Grande Prémio de Atletismo da Guarda - AAG Guarda
DEZEMBRO/2019
o7 sabado 202 G.P. Marcha Atlética de C. Beira/"Memorial Carlos Amaral” | Celorico da Beira
Campeonato Distrital de Marcha Atlética Celorico da Beira
08 | domineo 23° Torneio de Atletismo em Pavilhao da Guarda - AAG Guarda (pav. M. s. Miguel)
& Festival de Benjamins em Pavilhdo - AAG Guarda (pav. m. s. Miguel
14 sibado |62 Encontro de Atletismo “Abaixo de Zero” - AAG; AACB e AAV Guarda
25 4* feira N A T A L

Atualizado em: 02 de abril de 2019,

Av®, do Estddio Municipal

Calendirio AAG/2019
Associacdo de Atletismo da Guarda
Bancadas do Estddio

Telefone: 271 221 721 www.aag.pt

E-mail: aaguarda@aag.pt

_5-

6300 - 705 Guarda
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Normas de utilizagdo da pista de atletismo

RECOMENDACOES

. No treino de Salto em Altura e Langamento do
Dardo use, sempre, sapatos de bicos.

. Evite utilizar a Pista quando ndo seja para a
realizagdo de treino técnico ou treino especifico.

. Nao entre para a Pista sem realizar previamente o
seu “aquecimento”.

4. Quando utilizar os colchdes ndo se esquega de os

cobrir apés a reallmgao do treino.

5. Por bgicas e de nio deixe
criangas e atlctas jovens treinar sozinhos ou
entregues a “‘si proprios”.

. Utilize de uma forma correcta os apetrechos e
materiais de treino colocados a sua disposigao.

. Sempre que utilize as caixas de areia evite entrar na
Pista sem limpar as sapatilhas.

. Quando estiver a conversar com atletas ou
Treinadores, faga-o de fora da Pista para ndo
perturbar o treino de outros.

. Colabore com o Funciondrio e aceite as suas
determinagdes.

10.Cumpra e faga cumprir o presente Regulamento.

11.Quando julgar oportuno dé sugestoes de melhoria de

gestdo da Pista, contactando a Associagio de

Atletismo da Guarda.

IS)

w
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©

Avenida do Estddio Municipal,
Bancadas do Estidio
6300 - 705 Guarda
Telefone/Fax: 271 221 721 Fax: 218 647 106

E-Mail:

A Pista de Atletismo do Estadio
Municipal da Guarda é uma instalagédo de
apoio a pratica regular do Atletismo
Federado e um local de iniciagdo a esta
modalidade desportiva.

Para que se possam cumprir estes
objectivos tenha em atengao o seguinte:

« Respeite o piso da Pista;

« Respeite o material;

« Respeite as instrucdes e recomendacdes do
I-wllli'lo:

PISTA DE ATLETISMO
, D0
ESTADIO MUNICIPAL DA GUARDA

RECOMENDACOES DE UTILIZAGAO

CAMARA MUNICIPAL DA GUARDA
ASSOCIAGAO ATLETISMO GUARDA

16 de Outubro de 2006

INTRODUCAO

A Pista de Atletismo do Estddio Municipal da
Guarda ¢ uma instalagdo Desportiva para a pritica do
Atletismo propriedade da Cimara Municipal da Guarda
e gerida pela Associagio de Atletismo da Guarda.

Desde a sua I gio, em 26 de N b
de 1996, os prati da idad; id no
Concelho da Guarda ou na regido passaram a usufruir
de boas condigdes de Treino e de Competigdo.

A Pista tem sido utilizada diariamente por
vérias dezenas de individuos, a maioria deles praticantes
regulares e Federados no Atletismo, mas também tem
sido utilizada com regularidade por ¢ outms individuos
que af prati corrida de

A existéncia de todos esses pmucames tem
levado a que a Pista tivesse entrado numa situagao de
desgaste evidente e que urge suster a todo o custo.

A expectativa de vida de um piso Sintético
Polytan, como o da Pista de Atletismo do Estidio
Municipal da Guarda, é superior a uma diizia de anos,
mas tal s6 acontecerd se houver uma utilizagdo
criteriosa de toda a drea da Pista.

Acontece que esta Pista nao tem tido uma
utilizagdo correcta pelo que € necessdrio efectuar
algumas correcgbes, embora dentro de uma filosofia de
“facilitagao” das condigdes de treino.

Assim, a partir de 16 de QOutubro de 2006
passard a vigorar um Regulamento a que todos os
utilizadores deverdo obedecer e haverd um conjunto de
recomendages que devem ser tomadas em
consideragdo.

Com estas medidas para além de se procurar
prolongar a longevidade da Pista, criar-se-do condigdes
para que os atletas e Treinadores possam desenvolver
melhor a sua actividade, nomeadamente o0s mais
credenciados, uma vez esta ser uma Pista vocacionada
em primeiro lugar para o treino de rendimento
desportivo.

HORARIOS DA PISTA

A Pista poderd ser utilizada para treinos,
para actividades de iniciagio ao Atletismo ou para
Aulas de Escolas dentro do Hordrio de abertura ao
Piiblico do Estidio Municipal da Guarda.

O acesso aos colchGes ou a outro
equipamento desportivo para treino de atletismo
poderd efectuar-se de Segunda a Sexta-Feira das
09h00" as 12h30" e das 16h00" as 20h00".

» Sempre que houver Competi¢des Oficiais no
Estddio Municipal da Guarda a Pista estard
encerrada para Treino.

» Aos Sébados quando houver Competigoes a partir
das 11h00’ s6 se poderd treinar no corredor n® 6.

» Os hordrios referenciados anteriormente sio de
abertura e encerramento das instalagdes. Os utentes
deverdo providenciar o fim do treino e o banho de tal
modo que o hordrio de encerramento possa ser
cumprido.

NORMAS

1. O acesso a Pista estd reservado a praticantes
devidamente equipados.

2. Dentro dos Horarios de funcionamento a Pista
poderd ser utilizada por atletas Federados e
alunos de Escolas, podendo, eventualmente, ser
utilizada por outros individuos. Alunos de Escolas
e atletas jovens (Benjamins, Infantis e Iniciados)
s6 podem utilizar a Pista quando acompanhados
por Professores ou Treinadores.

3. Em treino, o corredor n® 1 da Pista esta
exclusivamente reservado para praticantes de
Meio-Fundo e Marcha, desde que sejam atletas
da Selecgdo Nacional, e para atletas de Clubes
Fmados na AAG que sejam possuidores de

i de particij nos
Nacionais.

>

A todos os outros utentes esta vedado o treino

no corredor n® 1.

Para treino com corridas até 100 metros utilizar-

se-&o as duas rectas da Pista de forma alternada

(de més a més).

O corredor n® 2 € reservado para “séries”

superiores a 200m.

O corredor n® 3 é para “séries” de 100 a 200

metros (inclusive).

O corredor n® 4 destina-se em exclusivo a treino

de Barreiras de distancia inferior a 110m.

9. O corredor n® 5 destina-se a treino de Barreiras,
com corrida superior a 110m.

10.0 corredor n® 6 destina-se a corrida continua de
intensidade média e elevada.

11.As actividades a realizar apds o Treino deverdo
ser realizadas fora das zonas com piso sintético.

12.Estao proibidas, em qualquer circunstancia, as
partidas da linha dos 100m, 80m e 60m.

13.Sempre que haja vérios atletas a realizar treino
idéntico (ex. de Barreiras) o Funcionédrio em
colaboragao com os Treinadores, e desde que o
nimero de praticantes o possibilite, adaptaré os
pontos 6, 7, 8, 9, e 10.

14.Trabalho de Técnica de Corrida terd de ser
realizado nas chamadas “zonas mortas” da pista
e narecta contraria a meta.

15.0s Treinadores/atletas podem utilizar os
materiais e apetrechos para treino, requisitando-
os ao Funciondrio e devolvendo-os no final do
treino.
16.A atletas jovens néo ser4 cedido qualquer tipo de
material sem a presenga dos seus Treinadores.
17.Sempre que o Treinador tenha em simultdneo
vérios atletas jovens a treinar n&o poderé4 receber
engenhos de Langamentos de mais de um tipo
ao mesmo tempo, ou seja, s6 recebera outros
engenhos quando devolver os anteriores (NOTA:
esta medida justifica-se face ao abandono
progressivo das mais elementares Regras de
Seguranga)

18.Em momentos de chuva nao se podem utilizar os

colchdes para treino.

o

N o

@
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Anexo 3
Ficha de avaliagéo de barreiras
FICHA DE OBSERVAGAO
2018/2019
3° Ano - 1° Semestre
Analise Técnica de Corrida com Barreiras
(primeira barreira — ataque, transposicao e recegao/reinicio da corrida)
Identificagdo da Amostra Dados de Observagao
Nome: Local:
Anos de pratica: Data:
Género: Tempo:
Observador:

Data de nascimento:

Altura: Peso: IMC:
Altura das barreiras: 0.76m [ | 0.84m/[ | 091m/[ | 1.00m [ | 1.06m[ |

Distancia: 60m|[ | 80m [ | 100m[ | 110m [ |

Analise Técnica Sim Nao

Ataque a primeira barreira

8 passadas da partida a primeira barreira

Chamada efetuada com o tergo anterior do pé

Elevagao rapida da perna livre fletida

Extensao rapida da perna livre na dire¢ao da barreira

Posicionamento, alto, do atleta
Transposicao

Equilibrio geral do corpo

Bragos alternados com as pernas e juntas ao corpo

Bom alinhamento no sentido da corrida

Perna de chamada totalmente fletida e paralela a barreira
Rececao/Reinicio da corrida

Atague rapido da perna ao solo e préximo da barreira

Perna em extensdao maxima

Rececgéao efetuada no tergo anterior do pé

Alinhamento do tronco com a perna de recegao

Aceleragao rapida sem travagem nem quebra de ritmo em diregao a barreira
seguinte

“Indice de desempenho
Ataque a primeira barreira
Transposi¢cao
Rececgao/reinicio da corrida
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Anexo 4
Inquérito sobre a afetividade
O presente trabalho pretende analisar a importancia da afetividade no processo
de desenvolvimento das criangas, apontando para o facto de que a afetividade
pode contribuir significativamente para o sucesso de uma crianga.
As relagdes afetivas e a afetividade exercem uma importante influéncia na
formacéo da estrutura sécio emocional do individuo, constituindo-se como um
mediador fundamental para a aprendizagem.
Cada atleta ira avaliar o seu nivel de afetividade em relagao aos restantes atletas
do grupo.
O presente inquérito & confidencial. Sé o treinador e o estagiario terdo acesso
aos resultados do inquérito.
]
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Exemplo microciclo semanal de treino
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Jogo (100m/300m)
7
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Aquecimento — 5’ corrida + Aquecimento - 5’ corrida + Descanso Aquecimento — 5’ corrida + Aquecimento — 5’ corrida + Descanso Descanso
corel flexibilidade + técnica de flexibilidade + técnica de core 2

flexibilidade/mobilidade +
técnica de corrida

Trabalho Especifico — 8x110 m
(3’ descanso)

Retorno a calma — 2 voltas a
trote + 15’ alongamentos

barreiras (mobilidade)
Trabalho Especifico — gindsio
+5x40m alargar passada
Retorno a calma - 15
alongamentos

barreiras (mobilidade)
Trabalho Especifico — 8x150m
(2’ descanso)

Retorno a calma - 2 voltas a
trote + 15’ alongamentos

flexibilidade/mobilidade
Trabalho Especifico — ginasio +
5x40m alargar passada
Retorno a calma - 15
alongamentos

Qbs: se houver prova sabado, o
treino muda.

Gindsio: 3x8 agachamentos com elevagao; 3x8 supino; 3x8 metida ao peito; 3x8 step yp (cargas 70/80%)
Core 1: 3x30”+15” descanso (prancha antebragos; prancha lateral esquerda; prancha de bragos; prancha lateral direita; elevagdo da bacia;

dorsais)

Core 2: 4x (10 flexdes, 20 dorsais, 25 abdominais, 15 agachamentos)
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Anexo 6
Promocdo do 20° Meeting Internacional Atletismo e Meeting Jovem da Guarda

2@©MEETING INTERNACIONAL DE ATLETISMO
E MEETING JOVEM DA A. A. GUARDA

INTEGRADO NO
CIRCUITO

DE MEETINGS DE
PORTUGAL

Biglrada Livre

PARA MAIS INFORMACOES: AAG.PT

Organizagso o

. Awo - . ’ =
A e € g W -
A - - : : =

E" ¢ 9 ATLETISMO

Assoclacho de Atletismo da Guarda
oo saesee @ tomsthein
g |
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Anexo 7
Certificados de Formacgdes

CERTIFICADO

A Federacao Portuguesa de Atletismo, certifica que
Rui Peeira &

participou ndagae de formacao continua de treinadores:

designacao .

local
data a
n° de Unidades de Crédito atribuidas

componente de formacao

www.fpatletismo.pt

grap(s) codigo de Acao

O Presidente da FPA
{71 FEDERACAO |ﬂxj)
PORTUGUESA

ATLETISMO

» Andebol « Carreira Dual», organizado pelo Instituto Politécnico da Guarda, que
19, ow@o;duuﬂodosmm
54018157 é eudlhdo para efeitos de renovagao da TPTD com 0.8 Unidade de

ente de formagao especifica na modalidade de andebol, para o grau I, I, I, IV.
g ey

3 ’
A Comisséo Organizadora

Prof. Doutor J

DE PORTUGAL ([| Guerds [}

. . . .
sce cd By
| J RED FEDERACAO 7N
W EsPP D DE ANDEBOL 4 v
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