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Como treinador de 

Atletismo há mais de 

trinta anos,a minha 

experiência nesta 

modalidade leva-me a 

afirmar que no 

atletismo que se 

pratica em Portugal, 

em qualquer local a 

existência de um 

grupo de atletas ou de 

um Clube de 

Atletismo e a 

dinâmica que aí existe, 

tem a ver, 

normalmente, com o 

entusiasmo e o 

conhecimento de um treinador (diplomado ou não), que imprime na sua terra ou na sua 

região uma dinâmica que, acaba por conduzir ao aparecimento de atletas com 

determinado nível nacional ou mesmo internacional. 

 

Em Rio Maior, apareci em 1986 liderando e impulsionando um projecto de dinamização 

do Atletismo na cidade e no concelho, projecto esse inserido em iniciativa da Câmara 

Municipal, numa perspectiva de desenvolvimento do desporto em geral e do atletismo 

em particular. 

 

Dessa experiência com mais de vinte anos procurei sempre imprimir no 

desenvolvimento do Atletismo, a minha forma de estar, aquilo a que poderia chamar “ A 

minha Filosofia de treinador ”. 

 

Na minha forma de actuar, nos locais de prática, sempre entendi que deveria ensinar 

todas as disciplinas do atletismo aos jovens que me iam aparecendo para treinar, desde a 

corrida (de velocidade, meio fundo ou de barreiras) aos saltos, lançamentos e também a 

marcha. 

 

De entre mais de um milhar de jovens que já orientei ao longo da minha carreira de 

treinador, levei alguns deles a terem sucesso a nível nacional e internacional e outros 

nem por isso. 

 

 



De todos estes atletas a 

quem procurei motivar 

para procurarem o 

sucesso, por uma ou 

outra razão, apenas 

Susana Feitor, João 

Vieira, Sérgio Vieira, 

Inês Henriques e Vera 

Santos vieram a 

alcançar o sucesso 

desportivo pleno, 

curiosamente todos na 

disciplina de marcha, 

sendo que actualmente, 

João Vieira e Vera 

Santos  já seguiram o 

seu próprio caminho. 

   

  

Porquê então, de tantos 

atletas que se iniciaram comigo no Atletismo, apenas cinco tenham atingido o mais alto 

patamar desportivo que os levou às mais importantes provas internacionais, se o 

treinador e os locais de treino eram os mesmos? 

 

Porquê tantos esperançosos atletas não 

conseguiram evoluir ou ficaram pelo 

caminho do abandono, não conseguindo 

pôr em prática aquilo que as suas 

qualidades físicas pareciam evidenciar? 

 

Porque lhes faltaram condições ou 

porque para atingir o alto rendimento é 

necessário ter muita força de vontade e 

muito espírito de sacrifício? 

 

 



 

A minha Filosofia de Treinador: 

 
¶ Tenho que estar sempre motivado. 

 

¶ Devo motivar os atletas e dar-lhe objectivos realistas. 

 

¶ Procurar para os atletas condições de treino e estabilidade. 

 
 

A motivação: 

 
Em meu entender, é necessário criar condições de treino e de motivação para que os 

atletas sintam que vale a pena lutar por objectivos, pois quando o atleta fica 

desmotivado, normalmente não há volta a dar-lhe nesta sociedade actual materialista em 

que vivemos. 

 

O treinador pode tentar incutir o espírito de conquista no comportamento dos atletas, 

mas se estes não se sentirem atraídos e motivados nunca atingirão nenhum objectivo. 

Apenas estarão no atletismo para passar o tempo, treinando quando podem ou quando 

lhes apetece e qualquer coisa vai servir de desculpa para faltarem ao treino. 

Quando motivados, há necessidade de o treinador lhes incutir confiança ao acompanhá-

los para que eles sintam que o treinador os apoia na procura de alcançar os seus 

objectivos. 

 

Pela minha parte tento sempre incutir essa confiança no atleta e acima de tudo traçar-lhe 

objectivos realistas e que sejam possíveis de alcançar. 

Uma fasquia demasiado alta ou uma meta muito difícil de alcançar tornam o atleta 

descrente das suas capacidades e facilmente começa a sentir que não consegue alcançar 

os objectivos. 

 

É também muito importante procurar criar condições de apoio e estabilidade ao atleta. 

Caso contrário, o mais provável é o seu abandono da modalidade por sentir que o seu 

esforço não é reconhecido. 

 

Como treinador, tentei sempre que em Rio Maior fossem criadas as condições que 

permitissem aos atletas evoluir, procurando apoiá-los em tudo, desde a condições de 

treino e recuperação, dos quais a vinda para Rio Maior do Comité Olímpico é um 

exemplo, até à procura de outros locais para estágios nomeadamente em altitude, que 

quanto a mim são responsáveis por muito do êxito conseguido e também eu próprio 

tentei evoluir como técnico procurando mais conhecimentos em todas as áreas do treino. 

Muitas das coisas porque lutei para melhorar as condições dos atletas em Rio Maior 

foram alcançadas, a mais importante das quais, em minha opinião, foi a de, como 

funcionário da Câmara Municipal, me ter sido dada disponibilidade para estar no treino 

diariamente com os atletas. 

 

No entanto, o único caso de apoio económico que em verdade existiu, foi o de Susana 

Feitor, apoio esse merecido, mas que peca por ser o único. 



É que em boa verdade conseguir apoios no atletismo nem sempre é tarefa fácil e Rio 

Maior não é diferente de qualquer outro sítio em Portugal.  

 

 

 

 

A minha Filosofia de treino: 

 

 
¶ Aumento gradual da carga de treino. 

 
¶ Começar sempre da quantidade para a qualidade. 

 

¶ Treinar sempre do fácil para o difícil. 

 

¶ A recuperação é tão importante como o treino. 

 
 
Na minha maneira de ver o treino, este deve ser dado ao atleta no início de cada época 

sempre de forma progressiva começando com pequenas sessões, 

que vão aumentando ao longo das semanas e meses seguintes tanto em quantidade como 

em qualidade. 

As mudanças bruscas nas cargas de treino são sempre prejudiciais na evolução dos 

atletas e normalmente levam a lesões que mais tarde ou mais cedo irão aparecer. 

 

Defendo também uma progressão da quantidade para a qualidade, ou seja ao fim do 

período de adaptação o atleta deve realizar treinos mais longos e em esforço mais 

reduzido com predominância aeróbia, para ao longo da época ir pouco a pouco sendo 

reduzido na quantidade a aumentado na qualidade e tendo sempre como objectivo o 

ritmo competitivo. 

 

Naturalmente que esta forma de treino é apenas em termos gerais, uma vez que cada 

plano anual vai obedecer ao calendário competitivo, sendo feitas as alterações 

necessárias tendo em conta as competições mais importantes para o atleta. 



 
 

PLANEAMENTO GERAL PARA OS ATLETAS  
 

 

PLANEAMENTO PARA: - UM ANO DE TREINO (ÉPOCA) 

 

- PERÍODO DE TREINO (VÁRIOS MESES) 

 

- CICLO DE TREINO (3 A 5 SEMANAS) 

 

   

 

1º PERÍODO: SETEMBRO, OUTUBRO E NOVEMBRO 

 

 

OBJECTIVO:  Preparação física geral e capacidade aeróbia de baixa e média 

intensidade.  

 

Modo:    Treino de baixa intensidade e larga duração com: 

 

Á Corrida contínua de baixa e média intensidade em estrada, relva, caminhos e 

floresta;  

Á Caminhada em estradas e caminhos de preferência com subidas e descidas;  

Á Marcha em estrada em sobe e desce e em pista a ritmo aeróbio com baixa 

intensidade; 

Á Reforço muscular (com máquinas) no ginásio ou através de exercícios na pista;  

Á Natação na piscina;  

Á Competições apenas para preparação ou divertimento. 



2º PERÍODO: DEZEMBRO e JANEIRO 

 

 

OBJECTIVO: Preparação física geral; capacidade aeróbia de baixa e média 

intensidade; adaptação ao ritmo competitivo. Fazer algumas competições.   

 

Modo:   Treino de baixa e média intensidade e larga duração com: 

Á Marcha em estrada e pista a ritmo aeróbio com baixa e média intensidade;  

Á Corrida contínua de baixa intensidade em relva, caminhos e floresta;  

Á Reforço muscular no ginásio ou na pista; 

Á Natação (como regeneração) na piscina; 

Á Competições como forma de melhorar o ritmo competitivo. 

 

 

3º PERÍODO: FEVEREIRO, MARÇO, ABRIL E MAIO  

 

 

OBJECTIVO:  Aumento da intensidade no treino. Competir nesta fase, com 

um pico de forma a ser atingido em Maio na Taça da Europa. 

 

Modo:   Treino de baixa, média e alta intensidade com:  

Á Marcha em pista e estrada a ritmo aeróbio e anaeróbio (de competição);  

Á Reforço muscular no ginásio; 

Á Treino de regeneração através de corrida contínua de baixa intensidade em relva, 

caminhos ou floresta;  

Á Piscina para relax; 

Á Competições tendo como objectivo principal a Taça da Europa.  

 

 

4º PERÍODO: FINAL DE MAIO E PRINCÍPIOS DE JUNHO     

 

 

OBJECTIVO:  Permitir a regeneração dos atletas, com um período de 

abrandamento da intensidade das cargas.  

 

 

5º PERÍODO: FINAL DE JUNHO, JULH O E AGOSTO 

    

 

OBJECTIVO: Principal pico de forma ï Mundiais de Atletismo 
 

 

Modo:  Aumento das cargas de treino na segunda quinzena de Junho 

e do ritmo competitivo em Julho e Agosto com: 

Á Marcha em pista e estrada a ritmo aeróbio e anaeróbio (de competição);  

Á Reforço muscular no ginásio; 

Á Treino de regeneração através de corrida contínua de baixa intensidade em relva, 

caminhos ou floresta;  

Á Piscina para relax; 

Á Competições, tendo como objectivo principal o Mundial em Berlim. 


