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Corridas de estrada e £Ir@

Calendario, planeamento e
métodos de treino
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gue-é-a corrida tﬁﬂhog?

Corrida pedestre em Natureza, com o
minimo de percurso
pavimentado/alcatroado, que ndo devera
exceder 10% do percurso total, em vdarios
ambientes (serra, montanha, alta montanhaq,
planicie, etc) e terrenos (estraddo, caminho
florestal, trilho, single track, etc), idealmente
— mas hao obrigatoriamente - em semi ou
auto-suficiéncia, a realizar de dia ou durante
a noite, em percurso devidamente balizado
e marcado e em respeito pela ética
desportiva, lealdade, solidariedade e pelo
meio ambiente.

Fonte: http://associacaotrailrunningportugal.pt/conceito-de-trail-

running
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Especificidades do trail

Psicolodgicas Desnivel

(gestdo da dor, Duragao

mentalizacdo/ (mais longos no trail)

antecipacao de
rotinas,
autoconfianca)

Material

(necessario/obrigatdrio no
trail, inexistente na estrada)

Tipo de piso

(muito variado no
trail)

Técnica da corrida

(muito variavel no trail
obrigando a modificacOes
frequentes)
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calendario de trail running

Caotico

Marcado por eventos de referéncia predominando as
distancias ULTRA como referéncia para o
reconhecimento do rendimento

Em Portugal a ATRP procura criar alguma unidade e
promove trés Campeonatos de Portugal de
regularidade com trés distancias (Trail, com 9 provas;

ASSOCIACAO H . H
R Trail Ultra, com 9 provas; e Trail Ultra Endurance,

RUNNING
DE PORTUGAL com 4 provas)
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TRAIL ULTRA  LONGO

TRAIL CURTO TRAIL LONGO TRAIL ULTRA  MEDIO
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Bases do treino do trail

Fatores determinantes do resultado

Desenvolvimento Endurance (LSD, FDS choque, cruzado,
outras)

Desenvolvimento VO, max (Intermitente, Intervalado,
Fartlek)

Melhoria da técnica de corrida e de progressao
Prepara¢ao mental

Outros fatores

Trabalho de forga (ginasio e no terreno)
Eletroestimulacao, propriocecao, alongamentos, sono,
noite, altitude

Preveng¢ao

Fatores ambientais, nutricao, hidratacao, progressividade e
alternancia
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O que é especitico do trail

Corrida com muito desnivel positivo e negativo

Ritmos muito variados incluindo a simples
progressao

Grande atencao a reposicao de energia e a
manutencao de niveis de hidrata¢ao adequados

Diversidade das caracteristicas técnicas dos pisos
Estratégia de prova, muito além da simples tatica

Especial aten¢ao aos fatores ambientais (frio, calor,
noite)
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Como recuperar entre ES’fOFQOS

——

Massagem

Reposicao do equilibrio fisiologico
Treinamento cruzado
Eletroestimulacao

REPOUSO

Dias entre eventos
Grandes variagoes individuais
8 semanas entre utras?
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Exemplo de %@ggééé@;sﬁé@?@@é@é@

FRAC. D+ D- CL/
PROGRESSAO

1 Até2h 5*2K Repouso Até 2 h

2 Até2h 10*1 K Repouso 2h Até 2 h 60’ 10 h

3 Até2h 5*2K Repouso 3h Até 2 h 60’ 6 h

4 Até2h 10*1 K Repouso 2h Até 2 h 60’ 3h

5 Até2h 5*2K  Repouso 1h Até 2 h 60’ 30 K SOR
6 Até2h 10*1 K Repouso 2h Até 2 h 60’ 10 h

7 Até2h 5*2K Repouso 3h Até 2 h 60’ 3h

8 Até2h 10*1 K Repouso 2h Até 2 h 60’ 12 h

9 Até2h 5*2K  Repouso 3h Até 2 h 60’ 2h
10 Até2h 10*1K Repouso 45’ lts UTAX  UTAX
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CENNCCT ik

21,05 km 2:00:47

5:44 min/km 920 m
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.. _Estrada e trail: € possivel?
Xperiencia pessoal:

Sim, mas alternando periodos especificos (exemplo: 4 meses para uma Maratona,
restante para o trail)

Sim; se o atleta estiver igualmente motivado para as duas formas muitos distintas
de praticar a corrida

Nao, se o objetivo for o maximo rendimento em ambos os setores

Na compatibilizagao do trail Running com outros desportos a unica regra é a
excecao (esqui/trail, triatlo/trail, BTT/trail, Maratona/trail, ...)
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Sugestao de leitura

ULTRA-TRAIL
TRA'TRA“- Plaisir, performance et santé"

PLAISIR, PERFORMANCE ET SANTE Par GUI”aUme MILLET

http://boutique.outdoor-editions.fr/
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