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Janeiro . Fevereiro Margo

2. Assinale as provas mais importantes que
poderdo surgir neste espaco de 5 meses. Sio estes os
esfor¢os miximos totais. Sdo estas provas que vio dar
razdo a todo o seu treino evolutivo.

3. Seguidamente elabore com alguns detalhes,
principalmente em termos de volume de quilometros
como € que vio decorrer as primeiras quatro semanas
do més. Por exemplo se estiver no dia 1 de Janeiro, hd
que planificar o més de Janeiro.

- A fase seguinte & directamente para a
primeira semana de treino. O que pensa que vai
acontecer nos primeiros sete dias.

Portanto, e resumindo a planificacio comeca
com a construgio de um grifico de, por exemplo, 5
meses, passa para o esquema do primeiro més e depois
da primeira semana,

. Uma vez terminada a primeira semana de
preparacio, ha que assinalar tude no Diirio de Treino
e partir para a planifica¢do da segunda semana...

Esta é a sequéncia ideal do plano de preparagiio
¢ quando se atinge o final do primeiro més passa-se a
esquematizar o segundo. No fim estamos perante uma
sequéncia légica de planifica¢io, "tijolo a tijolo", até
que o edificio come¢a a adquirir forma, tal como o

E--

nosso atleta comegar a construir, quilometro a
quilometro a sua Forma!

Como podem constatar é simpies, pois semana
a semana vamos planificando e construindo
igualmente a realidade dos quilémetros percorridos,
escrevendo tudo no Didrio de Treino.

Importa deixar claro que este é um processo
particularmente motivante. A planificacfio directa por
parte do atleta acaba peor ter um efeito forte, muito
forte em termos de preparagdio psicolégica para a
competicio. Semana a semana adquire mais forca
interior, mais dominio pelo seu préprio corpo.

EXEMPLO PRATICO DE UM PLANO

Vejamos, muito em detalhe, um exemplo
pritico, digamos real, de um atleta que ao longo de 17
semanas teve como objective a participacio numa
prova de Maratona.

Nos grificos podem nio s6 ser visualizados
as varias semanas, o volume de quilémetros
percorridos, as suas oscilacdes, as provas menores
em que o atleta foi participando. Tudo aparece



