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PROGRAMA NACIONAL NSNS DI AV AN/
DE MARCHA E CORRIDA Drefe. Méric Moniz Perelrs

INTRODUCAO :

e Sintetizar em menos de uma hora , a EPMFF que
tantos éxitos e projecao trouxeram ao desporto
portugués € uma tarefa dificil e complexa , contudo
tentarei transmitir-vos as orientacdes fundamentais
dessa Escola e a sua importancia no o futuro do meio
fundo e fundo portugués.



PROGRAMA NACIONAL S\ INSINESNT A S/ ININULEA
DE MARCHA E CORRIDA Drefe. Méric Moniz Perelrs

Escola Portuguesa de Meio Fundo
— Origem e bases da sua conce¢do*

Analise Internacional

Dominio Nérdico de 1900 a 1952 ( Jolehmainer / Paavo Nurmi)

Técnicos :Goss Holmer e Olander - Fartlek

Dominio Atletas Europeus ( Bel / Ger / Fra / Cze/Pol/Rus)- Zatopek

Técnicos : Gerchler e Reindell — T.Intervalado —Harbig 800 em 1.46.6 em 1939
Interesse nacional — Luis Aguiar e Manuel Faria 1957 ( 2xSao Paulo 21 recordes)
Intercdmbio SCP/FPA — Univ. Fribugo

1964- Toni Nett(GER)- introduz C.Continua e Ttreino Forca e Hill ( GBR) - Intensidade
- Van Aaken ( GER ) — Continua ( fc 150bpm)
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DE MARCHA E CORRIDA Drefe. Méric Moniz Perelrs
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
— Origem e bases da sua conce¢do*™

* Analise Internacional

* Escola Finlandesa— Treino de fundo “Endurance “

* Escola Sueca — Fartlek

* Escola Alema — Treino Intervalado e fracionado

* Escola Inglesa — Corta mato e prep. De Inverno

* Escola Neo —zelandesa e australiana — Corrida Continua e areia
e Escola Hungara — treino Bi-diario

Desenvolvimento dos meios técnicos e inicio da cientificacdao do Treino que levou ao
surgimento da Teoria e Metodologia do treino Desportivo ( fisiologia, biomecanica,
psicologia, etc)
Controlo Intensidades e duracao- Métodos Mistos (Percy Cerruty e Arthur lydiard)
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PROGRAMA NACIONAL NSNS DI AV AN/
DE MARCHA E CORRIDA Drefe. Méric Moniz Perelrs

Escola Portuguesa de Meio Fundo
— Origem e bases da sua conce¢do*

Analise nacional

- A)Contexto socioeconémico, cultural e desportivo portugués ( 1974 e o fenédmeno
da corrida) :

- B) Entusiamo, esforco individual e competéncia dos técnicos;

- C) infraestruturas técnico — materiais e condi¢des climaticas

- D) qualidades inatas dos atletas;

- E) Evolucdo e Introducao de novos métodos e sistematizacao do treino;

- F) Aparecimento e apoio dos Clubes criando condicdes de treino e dedicacao
“exclusiva” dos melhores atletas;

- @) Plano de preparacao de Alta Competicao e Estatuto de Atleta de Alta
Competicao

- H) Promocao, divulgacao e proliferacao de provas populares propicias a detecao de
talentos para a corrida

- I)Competicao Interna e elementos psicosociais uj_u l- QJ
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
— Caracteristicas

e Altos niveis de “Rendimento “ ao longo de toda a época;

e Superacao dos limites e Progresso Constante;

e Utilizacao de varios métodos de treino com prioridade para o treino da “Endurance-
90%)” e diferentes pisos;

* Controlo Operativo e continuado do Treino — Experiéncia, intuicao e Analise
Feedbacks tempos dos treinos especificos e da FC no final.

* Bindmio treinador — Atleta : Entusiasmo/Vontade de Vencer / Espirito de trabalho
/Motivacdo/Confianca/Autoridade/Pedagogia

e Carreira de longa duracao ( 6 a 8 anos );
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DE MARCHA E CORRIDA Drefe. Méric Moniz Perelrs

Escola Portuguesa de Meio Fundo

-Estrutura Anual do Treino:
( principais Competicdes Nacionais e Internacionais)

* -Dupla Periodizacao com divisao da época em 2 macrociclos ( Setembro a Marco e
Abril a Agosto )

e -Periodo Preparatdrio com 2 etapas ( Prep. Geral e especifico)

* -Periodo Competitivo ( Comp. Secundarias e principais durante todo o ano)

e -Periodo de transicao

e -Estrutura Mesociclos

e Ciclos de 4 semanas
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Estrutura Microciclos:

e 12UT

* Treinos Bidiarios

* Treino Resisténcia ou “Endurance”- representam 70% a 90% da carga total

* 1x Tfracionado/repeticées ou Ritmo ou “Andamento”- “ Memaria nas Pernas”(
3000-2000-1500-1000)

* 1xTIntervalado Extensivo (400- 200)

e 1xTIntervalado Intensivo (500-400-300)

* 1xTRampas ( 80 — 100 mts )

160 a 200 kms
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
— Meétodos de treino

* Corrida continua Uniforme ( lenta , média e rapida) e Variada
* Treino Intervalado Classico ( Extensivo e Intensivo)-

* Treino de Ritmo ou Andamento

* Treino de Velocidade

* Treino de Rampas

|
I
Principios do Treino : ’;
* Progressao F

i

|
{
* Especificidade | } |
* Individualizacao ( Grupo) U :
* Continuidade GO w ,/"“' :
) &)
* Participacao ativa ( persisténcia) | — [ B——
Variaca | e dindmica da C : Vol , Intensidad —— :
ariacdo anual e dindmica da Carga : Volume, Intensidade s Jj B oo
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
e Fundo

* Principais Treinadores

* Principais Atletas

* Principais Resultados

* PosicOes Rankings Mundiais
 Medalhas Internacionais
 Recordes Europeus e Mundiais
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Escola Portuguesa de Meio Fundo

e Fundo

Principais Treinadores

Salazar Carreira ( 1963 — génese)
Luis Aguiar ( percurso evolutivo)

MMPereira
Sameiro Araujo
Pompilio Ferreira
José Pedrosa
Joao Campos
Antonio Campos
Antonio Ascensao
Alfredo Barbosa
Lara Ramos
Ramiro

Fonseca e Costa
Rafael Marques
Antdnio Pinheiro
Bernardo Manuel
Bernardino Pereira
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Escola Portuguesa de Meio Fundo

e Fundo
Principais Atletas

* Manuel Faria

* Manuel Oliveira

* Joaquim Ferreira
* Valentim Baptista
* Manuel marques
* (Carlos Lopes

* Rosa Mota

* Fernando Mamede
* Antodnio Leitdao

* Aurora Cunha

* Albertina Dias

* Conceicao ferreira
* José Regalo

* Antdnio Pinto

*  Manuel Machado
* Domingos Castro
* Dionisio Castro

* Ezequiel Canario
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
e Fundo

Principais Atletas

Joao Campos
Rafael Marques
José Sena
Albertina Machado
Carla Sacramento
Rui Silva

Paulo Guerra
Dulce Félix

Jéssica Augusto
Sara Moreira
Armando Aldegalega

Carlos L opes
Sa do Meio Funde

Aniceto Simdes £ N
Hélder Jesus :

Carlos Cabral
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
e Fundo

Principais Marcos

1964- Toquio — Japao — J.0Olimpicos — Manuel Oliveira — 42 3000 mts.Obst
1976- Chepstow — Pais de Gales -Camp. Mundo Corta Mato — Carlos Lopes — 12
1976 — Montreal — Canada — J.Olimpicos — Carlos Lopes — 22 10.000 mts
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
e Fundo

Posicoes Rankings
Até a época de 1988

» 7 atletas no Top — 50 Mundial dos 10.000 mts masculinos ( 5 Ken / 5 Eth )
e 21 atletas -29.00.00

Até final de 1992 ( Rankings Mundiais de Sempre)

* Rosa Mota —32 -2.23.29 - Maratona

e Carlos Lopes —32 —2.07.12- Maratona e 102 -27.17.48 10.000 mts

* Fernando Mamede —42-27.13.81 -10.000 mts

* Antonio Leitao — 102 -13.07.70- 5000 mts ﬁi“ l'
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PROGRAMA NACIONAL
DE MARCHA E CORRIDA

JOGOS OLIMPICOS (3-1-4)

Ouro Carlos Lopes
Rosa Mota
Fernanda Ribeiro

Prata Carlos Lopes

Bronze Antdnio Leitdo
Rosa Mota
Fernanda Ribeiro
Rui Silva

1984
1988
1996

1976

1984
1984
2000
2004
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maratona
maratona
10000 m

10000 m

5000 m
maratona
10000 m
1500 m
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PROGRAMA NACIONAL
DE MARCHA E CORRIDA

CAMPEONATO DO MUNDO (4-5-3)

Ouro Rosa Mota
Manuela Machado
Fernanda Ribeiro
Carla Sacramento

Prata Domingos Castro
Manuela Machado
Fernanda Ribeiro
Fernanda Ribeiro
Manuela Machado

Bronze Carla Sacramento
Fernanda Ribeiro
Rui Silva

1987
1995
1995
1997

1987
1993
1995
1997
1997

1995
1997
2005

maratona
maratona
10000 m
1500 m

5000 m
maratona
5000 m
10000 m
maratona

1500 m
5000 m
1500 m
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DE MARCHA E CORRIDA

CAMPEONATO DA EUROPA (9-8-5)

Ouro

Prata

Bronze

Rosa Mota 1982
Rosa Mota 1986
Rosa Mota 1990

Fernanda Ribeiro 1994
Manuela Machado 1994
Manuela Machado 1998

Antoénio Pinto 1998
Dulce Félix 2012
Sara Moreira 2016

Conceicao Ferreiral994
Rui Silva 1998
Carla Sacramento 1998
Fernanda Ribeiro 1998

Sara Moreira 2010
Jéssica Augusto 2010
Sara Moreira 2012
Dulce Félix 2016
Mario Silva 1990
Rui Silva 2002
Jessica Augusto 2010
Jéssica Augusto 2014
Jéssica Augusto 2016

maratona
maratona
maratona
10000 m
maratona
maratona
10000 m
10000 m
meia-maratona

10000 m
1500 m
1500 m
10000 m
5000 m
10000 m
5000 m
10000 m

1500 m

1500 m

5000 m
maratona
meia-maratona
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PROGRAMA NACIONAL
DE MARCHA E CORRIDA

CAMPEONATO DO MUNDO DE PISTA COBERTA (2-2-2) \ -

Ouro Joao Campos 1985
Rui Silva 2001

Prata Carla Sacramento 1995
Rui Silva 2004

Bronze Mario Silva 1991
Fernanda Ribeiro 1997
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3000 m (J.Mund)
1500 m

1500 m
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DE MARCHA E CORRIDA

CAMPEONATO DA EUROPA DE PISTA COBERTA (7-4-2)

Ouro Fernanda Ribeiro
Carla Sacramento
Fernanda Ribeiro
Rui Silva
Rui Silva
Rui Silva
Sara Moreira

Prata Fernanda Ribeiro
Rui Silva
Carla Sacramento
Sara Moreira

Bronze Jodo Campos
Carla Sacramento

1994
1996
1996
1998
2002
2009
2013

1998
2000
2002
2009

1986
1994

3000 m
1500 m
3000 m
1500 m
1500 m
1500 m
3000 m

3000 m
3000 m
1500 m
3000 m

3000 m
800 m

\ S\ UN\\SDUNISR)NE/IIEIAV\S\E/UNSUNSU LA

I IA"41

Y&

pU\/UGIU U\ UI\U\UUUG U \SUSUUGE

Q

AL

B\ uuL L)I(': (G

)

EN\SESUUUU) \ N

(E\Y)as(O)

J

Lol

|

FEDERACAO
PORTUGUESA
ATLETISMO



\ S\ U\\S UNIUSS/NES/S IV \S\E/ZUNSUNSULEY AN

PROGRAMA NACIONAL
DEmHHCHHECUHRIDH U\ pU\VU@U U\Y UJU\WZUUUG U \SU'\SUU @&

IR CIRCIH IR L)I(':)('

S I\ 2N\ ESUUURUNY S\ S\ 5(O)

CAMPEONATO DO MUNDO DE CORTA-MATO (6-3-12) \ :

Ouro Carlos Lopes 1976-1984-1985
Albertina Dias 1993
Selecao feminina 1994-2000 (c)

Prata Carlos Lopes 1977-1983
Albertina Dias 1990

Bronze Fernando Mamede 1981

Albertina Dias 1992
Conceicao Ferreira 1994
Paulo Guerra 1999

Selecao masculina 1984-1993-1999-2000 (1)
Selecédo feminina 1990-1999-2005-2009
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CAMPEONATO DA EUROPA DE CORTA-MATO (16-14-14)

Ouro

Prata

Bronze

Paulo Guerra
Jessica Augusto 2010

Selecdo masculina 1994-1996-1997

1994-1995-1999-2000

Selec¢do feminina 1998-2000-2001-2004-2006-2008-2009-2010

Domingos Castro 1994
Paulo Guerra 1996
Eduardo Henriques 1999
Analidia Torre 2000
Jessica Augusto 2008
Dulce Feélix

Eduardo Henriques 2003
Rui Silva 2007
Inés Monteiro 2008
Yousef el Kalai 2010
Dulce Félix

2011-2012
Selegdo feminina 2002-2011
Sele¢do masculina 1995-1998-1999-2007-2010

2010-2013
Selegdo feminina  1994-1999-2003-2007
Sele¢&o masculina 2001-2002-2003-2006
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CAMPEONATO DO MUNDO DE 15 KM FEMININOS (5-5-2) \

Ouro Aurora Cunha
Selecao feminina

Prata Rosa Mota
Selecao feminina

Bronze Aurora Cunha
Selecao feminina

T\ RGN G
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1984-1985-1986
1987-1990

1984-1986
1984-1986-1989

1989
1988
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\

CAMPEONATO DO MUNDO DE MEIA-MARATONA (1-0-1)
Ouro Conceicao Ferreira 1993

Bronze Selecao feminina 1993
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Total Medalhas - Meio Fundo/Fundo

U U \uut LJI(':)('

s \Z\\ =2N\SES U U URUNY I\

Ouro |Prata |Bronze
Jogos Olimpicos 3 1 4
Campeonato do Mundo 4 5 8
Campeonatos da Europa 9 8 5
Campeonatos do Mundo de Pista Coberta 2 2 2
Campeonatos da Europa de Pista Coberta 7 4 2
Campeonatos do Mundo de Corta-Mato 6 3 12
Campeonatos da Europa de Corta-Mato 16 14 14
Campeonatos do Mundo de 15Kms - Femininos| 5 5 2
Campeonato do Mundo de 1/2 Maratona 1 0 1
Total 53 42 50
Total Geral de Medalhas 145
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Escola Portuguesa de Meio Fundo
e Fundo

Recordes Europeus e Mundiais e Olimpicos

2 Recordes do Mundo
3 Recordes da Europa

1 Recorde Olimpico
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“Existem muitos métodos de treino para chegar ao éxito, mas todos tém de ser
realizados diariamente. Nenhum deles, porém, é universal.”"MMP

“Por tudo isto, aconselho-os a inspirarem-se em todas as escolas conhecidas , mas

nao as copiem .Adaptem-se as vossas condicOes de treino e a dos vossos atletas.
CRIEM "MMP
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Valeu a pena Professor
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EPMFF no Feminino

Grande similitude de métodos devido a:

* natureza das disciplinas
* meios e condicdes existentes

* ainfluéncia da metodologia do professor MP
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EPMFF no Feminino

Nao ha homens iguais, logo nao ha mulheres iguais, portanto
nao ha lideres iguais;

Sera que as carateristicas pessoais tem um papel fundamental
no estilo de lideranca que se pode adotar?
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EPMFF no Feminino ?

Caraterizacao dos treinadores (as)

e Perfil humano

* Valores do treinador
e Autoconfianca
 Honestidade

* Empatia

 Ambicao

* QOrganizacao

e Saber ouvir
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EPMFF no Feminino ?

Caraterizacao dos treinadores (as)

* Saber delegar

* Planear, nao deixar nada ao acaso

e Saber adaptar-se a qualquer contratempo que possa surgir

e Saber preservar o grupo mesmo numa modalidade individual

e Estar aberta a troca de informacoes

 Nao ter medo de assumir erros

 Ser humilde

 Ser cumpridor das regras que estabelece

* Respeito
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EPMFF no Feminino

Caraterizacao da Treinadora
Caraterizacao das atletas

Caraterizacao do Sporting Clube de Braga
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EPMFF no Feminino

Desigualdades de género

* Raizes culturais
* Raizes historicas
* Modelo organizacional

E urgente eliminar o preconceito e a desigualdade de
oportunidades entre mulheres e homens e o desporto pode e
deve ser um exemplo de integracao e de afirmacao da mulher
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EPMFF no Feminino

De atleta mediocre a treinadora de sucesss“ -

* O insucesso
A oportunidade

e (O vencer obstaculos

s | = :
£< o B il
e £\ ATLETISMO

uuuuuuuuuu



PROGRAMA NACIONAL S\ UINTINIESISNS/E SIS/ INULE/A
DE MARCHA E CORRIDA Drefe. Méric Moniz Perelrs

EPMFF no Feminino

Caraterizacao das atletas

e Atletas maioritariamente da regiao de Braga
* Condicdes socioecondmicas desfavoraveis
 Assumidamente comprometidas com o clube
 Oportunidade de vencer barreiras

* Promocao social
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EPMFF no Feminino ?

Caraterizacdo do Sporting Clube de Braga

* A construgéGo de uma equipa

* Atreinadora como polo aglutinador

* Atletas maioritariamente da regiéo

* Aposta muito forte na formacdo desportiva

* Os resultados

* A envolvéncia da cidade
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EPMFF no Feminino ?

Principais resultados nacionais

Titulos nacionais de Corta-mato Longo

 1983; 1984, 1985, 1986, 198/, 1988, 1989, 1990, 199 e 1992

Titulos nacionais de Corta Mato Curto

* 2001, 2004; 2016, 2007; 2008; 2009, 2010 e 2011
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EPMFF no Feminino

Principais resultados nacionais

Titulos Nacionais de Corta-Mato Escalao de Juniores
1992; 1993; 1996; 1999, 2000, 2003, 2004 e 2005

Titulos Nacionais de Corta-Mato Juvenis

1990; 1993; 1994; 1997; 1998; 2000; 2002; 2003 e 2005
Masculinos: 2011 e 2017
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EPMFF no Feminino?

Principais resultados internacionais

Tacas dos Clubes Campedes Europeus de Corta-Mato

1987; 1988; 1989; 1990; 1991; 1992; 1993

Tacas dos Clubes Campedes Europeus de Estrada
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EPMFF no Feminino?

Medalhas Internacionais Individuais
OURO: 6
PRATA: 6

Bronze: 4
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EPMFF no Feminino?

Medalhas Internacionais Coletivas
OURO: 8
PRATA: 6

Bronze: 6
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EPMFF no Feminino?

Presencas em Jogos Olimpicos

1984: Conceigéo Ferreira e Albertina machado

1988: Conceigdo Ferreira e Albertina Machado

1992: Conceigéo Ferreira, Manuela Machado e Fernanda Marques
1996: Manuela Machado, Conceicdo Ferreira e Albertina Machado
2000: Manuela Machado e Alberta Capé

2004: Alberta Capé

2012: Dulce Félix

2016: Dulce Félix e Ricardo Ribas
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EPMFF no Feminino

Organizagdo do sistema de treino
* EPMFF

* Pequenas nuances introduzidas
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EPMFF no Feminino

Organizagdo do sistema de treino

Cada vez mais, os atletas e as carreiras estdo em constante
atualizacéo e exigem progressividade e maior detalhe e
especializacdo, assumindo a gestdo desportiva, a gestéo da
carreira, um papel que faz a diferenca em todo o processo.
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EPMFF no Feminino

Organizagdo do sistema de treino

Existem evidencias que o alcance de bons resultados na carreira
de um atleta, esta dependente de uma gestdo adequada da sua
carreira. Esta gestdo, refere-se a uma adequacdéo de
capacidades, necessidades, valores, estabelecimento de
objetivos, uso de estratégias adequadas e de atribuicédo de

significados pessoais.
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EPMFF no Feminino

Melhoria da capacidade aerdbica
* Corrida continua de média e longa duracao
* Duracao do tempo de corrida 40’ a 60’

* Intensidade depende da época da etapa
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EPMFF no Feminino

Melhoria da potencia aerdbica

* Fartleks

 Corrida rapidade 2 a 10’

* Treino Intervalado c/ periodos de recuperacao entre 50’’a 90"
* Distancias entre 100 e 500m

* Treinos fracionados com distancias 800 a 3.000m Int.3’
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EPMFF no Feminino

Melhoria da capacidade anaerobica

Corridas com distancias de 150 a 600m com intensidades
muito fortes + de 90%

Repeticoes de distancias muito curtas a ritmo muito rapido
com recuperacao completa
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EPMFF no Feminino

Treino de forga

Multi-saltos

T. Circuito
e Escadas

* Rampas
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EPMFF no Feminino

Métodos de Treino

Corrida Continua
e Realizada todo o ano
e Até 12 sessOes semanais

* Pisos variados (sintético, alcatrao, terra batida, relva, areia)
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EPMFF no Feminino

Treino Intervalado Extensivo
e 1 sessdao semanal (intensidade sub maxima)
* Distancias entre 100 e 400m

* Intervalo entre 1’ e 1’30” (50”)

* Durante todo ano, exceto no PG e Periodo de Transicao
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EPMFF no Feminino

Treino Intervalado Extensivo Longo
* 1sessaosemanal

* Distancias entre 800 e 3.000m

* Intervalo entre +- 3’

* Durante todo ano, exceto no PG e Periodo de Transicao
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EPMFF no Feminino

Treino de Rampas

* Realizado apenas no inverno
e 1 sessao semanal

* Distancia entre 80 a 250m

* Recuperacdo (retorno a trote)
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EPMFF no Feminino

Treino Intervalado Intensivo

* Realizado no verao

* Distancias entre 300 a 500m
 Recuperacao 3’ a b’

 |ntensidade elevada
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EPMFF no Feminino

Particularidades femininas
Menstruacao e rendimento desportivo — 4 fases
* Fase da menstruacao: ocorre do 12 ao 42 dia

* Fase Pés-menstrual: do 52 ao 112 dia que se sucedem a
menstruacao ha um aumento do estrogénio e uma maior
libertacao de noradrenalina que aumenta a motivacao e o
desempenho fisico.
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EPMFF no Feminino

Particularidades femininas

Menstruacao e rendimento desportivo — 4 fases

* Fase intermenstrual: ocorre entre 0 122 e 0 222 dia do ciclo. Esta
fase € marcada por uma leve queda na capacidade de coordenacao
e forca.
Recomenda-se treinos ligeiramente mais leves

* Fase de Tensao Pré-menstrual: Ocorre a reducao do desempenho e
aumento de fadiga fisica e nervosa. (pode ocorrer dores nos seios,
irritabilidade, dores de cabeca, retencao de liquidos, etc.)
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EPMFF no Feminino

O que mudou entretanto

* Asociedade

* Equipas multidisciplinares
* Treino mais cientifico

* Qs atletas

* (Os apoios
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EPMFF no Feminino

Que futuro?

* Desporto Escolar

* Mudanca de mentalidade

 Marketing (saber vender a modalidade)

* Tornar as competicoes mais atrativas

* Investir na promoc¢ao dos nossos melhores atletas

* Apoiar desde cedo os jovens talentos que se destacam
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