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MONITORIZACAO DA CARGA
DE TREINO NO ATLETISMO

AVALIAR, INTERPRETAR E AJUSTAR O PROCESSO DE TREINO

15 de novembro a 15 de dezembro de 2026 | 6 horas
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RUI MATOS
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APRESENTACAO
A gestdo adequada da carga de treino constitui uma dimensdo importante do processo de
preparacao do atleta, permitindo compreender as exigéncias impostas pelo treino, acompanhar a
resposta individual e sustentar decisbes relacionadas com a progressdo, a recuperacao e o
ajustamento do planeamento.

No Atletismo, esta necessidade assume particular relevancia pela diversidade de disciplinas,
métodos de treino e exigéncias associadas a velocidade, resisténcia, saltos, langamentos e provas
combinadas. Um mesmo estimulo pode representar cargas distintas em funcdo das caracteristicas
do atleta, do seu nivel de preparacdo, do momento da época e da carga acumulada.

Monitorizar ndo significa simplesmente acumular dados. Implica selecionar indicadores relevantes,
utilizar métodos de recolha adequados, registar a informacgdo de forma consistente e interpretar a
evolugao da resposta do atleta ao longo do tempo.

A formacdo “Monitorizacdo da Carga de Treino no Atletismo — Avaliar, Interpretar e Ajustar o
Processo de Treino” pretende proporcionar uma abordagem pratica e acessivel a monitorizacdo da
carga, permitindo aos formandos compreender os principais conceitos, selecionar indicadores e
instrumentos simples e transformar a informacao recolhida em decisdes que apoiem o ajustamento
do processo de treino.

OBIJETIVOS
No final da formacdo, os formandos deverdo ser capazes de:

e Compreender os principais conceitos associados a carga de treino, distinguindo carga
externa e carga interna;

e Relacionar volume, intensidade, densidade e frequéncia com as exigéncias do processo de
treino;

o Identificar indicadores e instrumentos simples adequados a monitorizacdo da carga e da
resposta individual;

e Reconhecer a importancia da percecdao subjetiva de esforco e de outros indicadores na
compreensao da resposta do atleta ao treino;

e Organizar e interpretar a informacdo recolhida, identificando tendéncias e alteracdes
relevantes ao longo do tempo;

e Utilizar a informacdo resultante da monitorizacdo para apoiar decisdes e ajustar o processo
de treino, considerando as caracteristicas do atleta e as especificidades das diferentes
disciplinas do Atletismo.

DESTINATARIOS
= Treinadores Desportivos
= Todos os interessados na tematica
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A formacao sera realizada em regime online assincrono, através da plataforma Google Classroom,

sendo necessario que cada formando tenha uma conta Google (Gmail).

Os participantes terdo acesso aos materiais disponibilizados pelo formador, podendo visualizar as
apresentacdes e/ou ler os restantes documentos em qualquer dia/hora durante o periodo definido
para a formacdo. Todos os formandos podem colocar questdes que serdo, tdo prontamente quanto

possivel, respondidas pelo formador.

Modulo Tematica Duragao
Compreender a Carga de Treino
e Conceito e fundamentos da carga de treino;
1 e Carga externa e indicadores associados; 2h
e Cargainterna e resposta individual ao treino;
e Relagdo entre volume, intensidade, densidade e frequéncia.
Monitorizar o Atleta e o Treino
e Selecdo de indicadores relevantes para a monitorizacao;
e Instrumentos e métodos simples de recolha de informagao;
2 ~ . e . 2h
e Percecdo subjetiva de esforco e resposta individual ao treino;
e Adequac¢do da monitorizacdo as diferentes disciplinas e
caracteristicas dos atletas.
Dos Dados a Decisao do Treinador
e Organizacdo e registo da informacao recolhida;
e Identificacdo e interpretacdo de tendéncias;
3 e Reconhecimento de alteragdes relevantes na resposta 2h
individual;
e Utilizacdo da informacado para ajustar o processo de treino.
AVALIACAO

Apds a consulta dos materiais disponibilizados pelo formador (videos,

apresentacbes e

documentos), os participantes realizardo um teste de avaliagdo online relativo a cada mddulo.

Os testes deverdo ser realizados até ao final do dia 15 de dezembro de 2026. Cada teste sé podera

ser realizado uma vez.

Cada teste tera uma classificacdo expressa numa escala de 0 a 20 valores. S6 serd emitido
certificado aos formandos que obtenham pelo menos 10 valores na média aritmética dos testes.
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FORMADOR
Rui Matos
Licenciado em Educacdo Fisica e Desporto, na variante de Atletismo, com um percurso ligado a
modalidade e particular interesse pelos processos de planeamento, acompanhamento e
organizagao do treino.

Ao longo do seu percurso tem aprofundado tematicas relacionadas com a gestdao da carga, a
observacao da resposta individual ao treino e a utilizagdo de informacdo relevante para apoiar a
tomada de decisdo, valorizando solucdes de monitorizacdo simples e ajustadas as caracteristicas
dos praticantes e as diferentes disciplinas do Atletismo.

No ambito desta formacdo, abordard principios e instrumentos associados a monitorizacdo da
carga de treino, desde a selegdo e organizacao da informacdo até a interpretacao de tendéncias e a
sua utilizagao no ajustamento do processo de treino.

A sua intervencdo privilegiara uma abordagem pratica e acessivel, procurando relacionar os
conceitos abordados com situacdes concretas do quotidiano do treino e com as decisdes que delas
podem resultar.

LOCAL E HORARIO
Realizada no formato online assincrono
15 de novembro a 15 de dezembro 2026
(6 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 45€

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

Esta formagcao é organizada pela BRS — Formagao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade
Formadora Certificada pela DGERT.
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Formadora
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dgert



mailto:geral@formacaodesportiva.pt

