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METODOLOGIA DE TREINO NO
TRAIL RUNNING

DA INICIACAO A COMPETICAO

15 de outubro a 15 de novembro de 2026 | 10 horas

FORMAGAO ONLINE ASSINCRONA

MIGUEL SANTOS
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APRESENTACAO
O Trail Running tem registado um crescimento significativo nos ultimos anos, exigindo aos
treinadores conhecimentos especificos sobre fisiologia, metodologia do treino, planeamento e
monitorizagdo do desempenho. Ao contrario da corrida em estrada, o Trail Running caracteriza-se
pela elevada variabilidade do terreno, diferencas altimétricas, exigéncias técnicas, fatores
ambientais e longos periodos de esfor¢o, tornando indispensdvel uma abordagem de treino
adaptada as caracteristicas da modalidade.

Esta acdo de formacdo pretende capacitar os treinadores para planear, implementar e avaliar
programas de treino especificos para Trail Running, desde a iniciacdo até a preparacdo para
competicdo. Serdo abordados os principios fisioldgicos da modalidade, o desenvolvimento das
capacidades fisicas determinantes, a organizacdo do planeamento anual, a construcdo de sessdes
de treino e os principais métodos de monitorizacdo da carga e da recuperagao.

No final da formacdo, os participantes estardo preparados para desenvolver programas de treino
ajustados aos diferentes niveis de praticantes, promovendo simultaneamente o rendimento, a
seguranga e a prevengao de lesdes.

OBIJETIVOS
e Compreender as exigéncias fisioldgicas do Trail Running
e Identificar as capacidades fisicas determinantes para o desempenho
e Desenvolver metodologias de treino especificas para diferentes niveis de praticantes
¢ Planear épocas desportivas e ciclos de treino
¢ Construir sessdes de treino adaptadas aos objetivos competitivos
o Aplicar estratégias de monitorizacdo de carga e recuperacao
e Integrar critérios de avaliacdo e controlo de treino

DESTINATARIOS
= Treinadores desportivos;
= Treinadores de trail running;
= Treinadores de atletismo;
= Técnicos de exercicio fisico;
= Diretores técnicos;
=  Preparadores fisicos;
= Estudantes e profissionais das Ciéncias do Desporto;
= Todos os interessados na tematica.

AVALIAGAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pelo formador, os participantes realizardo um teste
de avaliacao digital no final de cada médulo.
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Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de novembro de 2026. Cada teste s6 podera
ser realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa numa escala de 0 a 20 valores. SO serd emitido
certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formagao sera realizada em formato online assincrono, através da plataforma Google Classroom,

sendo, para isso, necessario que cada formando tenha uma conta Google (e-mail Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo consultar os
contetdos em qualquer dia/hora durante o periodo definido para a formacgdo. Todos os formandos
podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto possivel, respondidas pelo formador.

Modulo

Tematica

Duragao

Caracterizagdo do Trail Running

Evolucdo da modalidade
Caracteristicas fisioldgicas

Evidéncias energéticas

Perfil do praticante

Tipologias de prova

Fatores condicionantes do rendimento

2h

Principios do treino especifico

Desenvolvimento da resisténcia
Forca especifica

Poténcia

Trabalho em subida e descida
Treino técnico

Adaptacdo ao terreno

2h

Planeamento do treino

Planeamento anual

Periodizacao

Organiza¢ao dos macrociclos
Microciclos

Preparacdo para diferentes distancias
Gestdo de recuperagao

2h

Construgdo das sessoes de treino

Organizagao da sessdo
Exercicios especificos
Treino intervalado
Longdes

Treino técnico

Desenvolvimento das capacidades fisicas

2h
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Monitorizagao e avaliagao
= Controlo da carga
= Frequéncia cardiaca
= Escala da percec¢do do esforgo
5 = Utilizagdo de GPS e plataformas de monitorizacao 2h
= Avaliagdo do rendimento
* Indicadores de desempenho
= Ajuste do planeamento
= Gestdo da hidratacdo e nutricdo durante o Trail Running
FORMADORES

Miguel Santos

Treinador desportivo e praticante de Trail Running, desenvolvendo a sua atividade na drea do
treino de resisténcia e da preparacao de atletas para diferentes niveis de pratica e competi¢do. Ao
longo do seu percurso tem aprofundado conhecimentos sobre metodologia do treino, fisiologia do
exercicio, planeamento e monitorizacdo do desempenho, procurando promover abordagens
sustentadas na evidéncia cientifica e adaptadas as exigéncias especificas da modalidade.

E formador na area do desporto, dedicando-se a concecdo e implementacdo de programas de
treino que privilegiam a progressao pedagodgica, a individualizacdo do processo de treino e a
prevencado de lesGes. Defende uma preparacao integrada do atleta, valorizando o desenvolvimento
das capacidades fisicas, a gestdo da carga de treino e a promocdo de uma pratica segura, eficaz e
orientada para o desempenho.

LOCAL E HORARIO

Realizada no formato online assincrono
15 de outubro a 15 de novembro de 2026
(10 horas)

VALOR DA INSCRIGAO

Valor tnico 75€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
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geral@formacaodesportiva.pt

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formacdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada
dgert
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