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Planos de treino 

 

little Mountain goat (até 18 anos ou estudante sub-23)                                   

- Prescrição treino de corrida (ilimitado) 

- Planeamento de treino elaborado consoante as necessidades, características e 

objetivos de cada atleta; 

- Prescrição e Monitorização do treino através da aplicação Trainingpeaks 

- treino de Reforço muscular, mobilidade e flexibilidade (2x/semana) 

- Zonas de treino baseadas na frequência cardíaca (obtenção indireta) 

- Planeamento de época 

- Estratégia de prova (provas objetivo de época) 

- Acompanhamento e Troca de feedbacks através do whatsapp/email (Semanal) 

- Conselhos nutricionais gerais (intra-competição) 

- Acesso a preços especiais para atletas: Avaliações físicas e consultas de nutrição 

 

 

Plano Base                                                                 

- Prescrição treino corrida (4x/semana) 

- Planeamento de treino elaborado consoante as necessidades, características e 

objetivos de cada atleta; 

- Prescrição e Monitorização do treino através da aplicação Trainingpeaks  

- treino FUNCIONAL, DE mobilidade e flexibilidade* (2x/semana) 

- Zonas de treino baseadas na frequência cardíaca (obtenção indireta) 

- Estratégia de prova (provas objetivos de época) 

- Acompanhamento e Troca de feedbacks através do whatsapp/email (1x/semana) 

- Acesso a preços especiais para atletas: Avaliações físicas e consultas de nutrição 

*Não inclui reforço muscular em ginásio 
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Plano the Mountain goat                                                       

- Prescrição treino de corrida (ilimitado) 

- Prescrição treino complementar (ex: bicicleta, natação, etc) (2x/semana) 

- Planeamento de treino elaborado consoante as necessidades, características e 

objetivos de cada atleta; 

- Prescrição e Monitorização do treino através da aplicação Trainingpeaks 

- Treino de Reforço muscular, mobilidade e flexibilidade (ilimitado) 

- Avaliação inicial: antropometria + limiares de lactato 

- Zonas de treino baseadas na frequência cardíaca e limiares de lactato (obtenção direta) 

- Conselhos nutricionais gerais (intra-competição)  

- Planeamento de época  

- Estratégia de prova (todas as provas) 

- Acompanhamento e Troca de feedbacks através do whatsapp/email (2x/semana) 

- Acesso a preços especiais para atletas: Avaliações físicas e consultas de nutrição 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



The Mountain goat                                                                                                                        #runlikeamountaingoat 

Email: themountaingoatt22@gmail.com 
 

 

Plano Performance                                                                    

- Prescrição treino de corrida (ilimitado) 

- Prescrição treino complementar (ex: bicicleta, natação, etc) (ilimitado) 

- Planeamento de treino elaborado consoante as necessidades, características e 

objetivos de cada atleta; 

- Prescrição e Monitorização do treino através da aplicação Trainingpeaks 

- treino de Reforço muscular, mobilidade e flexibilidade (ilimitado) 

- 2 Avaliações antropométricas/ano  

- 2 testes de lactato/ano 

- Zonas de treino baseadas na frequência cardíaca e limiares de lactato (obtenção direta) 

- Conselhos nutricionais gerais (intra-competição) 

- Planeamento de época  

- Estratégia de prova (todas as provas) 

- Acompanhamento e Troca de feedbacks através do whatsapp/email (ilimitado) 

- Reunião online ou presencial (trimestral) 

- Acesso a preços especiais para atletas: Avaliações físicas e consultas de nutrição 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


