CRONOGRAMA SEMANAL DE TREINAMENTO CANOAGEM SLALOM

SELEGAO PERMANETE BRASIL OUTUBRO 2017
01/out
TIPO DE TREINO SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM
Com velocidade maxima na execucao
dos movimentos (20 segundos de acao,
Fisico 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Pista inteira
remar livre) ou fundamentos de
remonta
Exercicios: Prancha frontal, prenchas
laterais, afundo com salto, flexao
) dorsal, abdominal com brago estendido, Com 6 remontas e 24
CONTEUDO saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma, portas
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo
Aqucimento fora da agua 15'e Aql:(;mfento fora da agua
AQUECIMENTO fundmantos de remonta (3 vezes cada e fundmantos de
tipo) remonta (_3 vezes cada
tipo)
folga com corrida de 12 a
TECNICO Terco de pista até 20 minutos, com
intensidade leve
VOLUME 6 vezes
INTENSIDADE
02/out 03/out 04/out 05/out 06/out 07/out 08/out
TIPO DE TREINO SEG TER QUA QuI SEX ] DOM
Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao
dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao,
Fisico 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco Loops regenerativo 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Pista inteira
remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de
remonta remonta remonta
Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas
laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao
) dorsal, abdominal com brago estendido,| velocidade por 15 segundos de acado, |dorsal, abdominal com braco estendido, | velocidade por 15 segundos de agao, dorsal, abdominal com brago estendido, Com 6 remontas e 24
CONTEUDO saltos com a ponta do pé e perna com 45s de pausa, repetir cinco vezes saltos com a ponta do pé e perna com 45s de pausa, repetir cinco vezes intensidade leve saltos com a ponta do pé e perna

estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

em seguida desce a pista. Repetindo 4
vezes, com intervalo de 8 minutos

estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

em seguida desce a pista. Repetindo 4
vezes, com intervalo de 8 minutos

estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

portas

AQUECIMENTO

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua
15'e fundmantos de
remonta (3 vezes cada

tipo) tipo) tipo) tipo) tipo) tipo) tipo)
folga com corrida de 12 a
TECNICO Pista inteira Terco de pista Meia pista Pista inteira Técnica Terco de pista até 20 minutos, com
intensidade leve
VOLUIE Com 6 remontas e 24 portas 6 vezes 5 vezes Com 6 remontas e 24 portas livre 6 vezes




TIPO DE TREINO

SEG

TER QUA QuI SEX SAB DOM
INTENSIDADE alta alta alta alta leve alta
09/out 10/out 11/out 12/out 13/out 14/out 15/out
TIPO DE TREINO SEG TER QUA QuI SEX AB DOM
Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao
dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao,
Fisico 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco Loops regenerativo 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Pista inteira
remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de
remonta remonta remonta
Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas
laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao
dorsal, abdominal com brago estendido,| velocidade por 15 segundos de acado, |dorsal, abdominal com braco estendido, | velocidade por 15 segundos de agao,
CONTEUDO

saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

vezes, com intervalo de 8 minutos

com 45s de pausa, repetir cinco vezes
em seguida desce a pista. Repetindo 4

saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

com 45s de pausa, repetir cinco vezes
em seguida desce a pista. Repetindo 4
vezes, com intervalo de 8 minutos

intensidade leve

dorsal, abdominal com brago estendido,

saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

Com 6 remontas e 24
portas

AQUECIMENTO

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e

fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e

fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e

Aqucimento fora da agua
15'e fundmantos de

fundmantos de remonta (3 vezes cada
. . . . . . remonta (3 vezes cada
tipo) tipo) tipo) tipo) tipo) tipo) )
tipo)
folga com corrida de 12 a
TECNICO Pista inteira Terco de pista Meia pista Pista inteira Técnica Terco de pista até 20 minutos, com
intensidade leve
VOLUIE Com 6 remontas e 24 portas 6 vezes 5 vezes Com 6 remontas e 24 portas livre 6 vezes
INTENSIDADE alta alta moderada/alta alta leve alta moderada
16/out 17/out 18/out 19/out 20/out 21/out 22/out
TIPO DE TREINO SEG TER QUA QuI SEX ] DOM
Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao
dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao,
Fisico 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco Loops regenerativo 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Pista inteira
remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de
remonta remonta remonta
Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas
laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao
dorsal, abdominal com brago estendido,| velocidade por 15 segundos de acado, |dorsal, abdominal com braco estendido, | velocidade por 15 segundos de agao,
CONTEUDO

saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

com 45s de pausa, repetir cinco vezes
em seguida desce a pista. Repetindo 4
vezes, com intervalo de 8 minutos

saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

com 45s de pausa, repetir cinco vezes
em seguida desce a pista. Repetindo 4
vezes, com intervalo de 8 minutos

intensidade leve

dorsal, abdominal com brago estendido,
saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

Com 6 remontas e 24
portas

AQUECIMENTO

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada
tipo)

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada
tipo)

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada
tipo)

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

tipo)

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada
tipo)

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada
tipo)

Aqucimento fora da agua
15'e fundmantos de
remonta (3 vezes cada

tipo)
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TIPO DE TREINO SEG TER QUA Qul SEX B DOM
folga com corrida de 12 a
TECNICO Pista inteira Terco de pista Meia pista Pista inteira Técnica Terco de pista até 20 minutos, com
intensidade leve
VOLUIE Com 6 remontas e 24 portas 6 vezes 5 vezes Com 6 remontas e 24 portas livre 6 vezes
INTENSIDADE alta alta moderada/alta alta leve alta moderada
23/out 24/out 25/out 26/out 27/out 28/out 29/out
TIPO DE TREINO SEG TER QUA QuI SEX ] DOM
Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao Com velocidade maxima na execucao
dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao, dos movimentos (20 segundos de acao,
Fisico 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Anaerébio Latco Loops regenerativo 10s de pausa) 3 séries ( se possivel Pista inteira
remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de remar livre) ou fundamentos de
remonta remonta remonta
Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas Exercicios: Prancha frontal, prenchas
laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao Subida do rio, com maximo de laterais, afundo com salto, flexao
dorsal, abdominal com brago estendido,| velocidade por 15 segundos de acado, |dorsal, abdominal com braco estendido, | velocidade por 15 segundos de agao, dorsal, abdominal com brago estendido,
CONTEUDO saltos com a ponta do pé e perna

estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

com 45s de pausa, repetir cinco vezes
em seguida desce a pista. Repetindo 4
vezes, com intervalo de 8 minutos

saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

com 45s de pausa, repetir cinco vezes
em seguida desce a pista. Repetindo 4
vezes, com intervalo de 8 minutos

intensidade leve

saltos com a ponta do pé e perna
estendida, flexao de brago com palma,
abdominal parabrisa, abdominal lateral,
abdominal remador e giro russo

Com 6 remontas e 24
portas

AQUECIMENTO

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada
tipo)

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua
15'e fundmantos de

tipo) tipo) tipo) tipo) tipo) remonta (_3 vezes cada
tipo)
folga com corrida de 12 a
TECNICO Pista inteira Terco de pista Meia pista Pista inteira Técnica Terco de pista até 20 minutos, com
intensidade leve
VOLUIE Com 6 remontas e 24 portas 6 vezes 5 vezes Com 6 remontas e 24 portas livre 6 vezes
INTENSIDADE alta alta moderada/alta alta leve alta moderada
30/out 31/out 01/nov 02/nov 03/nov 04/nov 05/nov
TIPO DE TREINO SEG TER QUA QuI SEX ] DOM
: X X N Competicdo: Campeonato Brasileiro e | Competicédo: Campeonato Brasileiro e | Competigcdo: Campeonato Brasileiro e
AEIED Livre Livre Loops regenerativo Seletiva Nacional para 2018 Seletiva Nacional para 2018 Seletiva Nacional para 2018 folga
CONTEUDO

AQUECIMENTO

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

Aqucimento fora da agua 15'e
fundmantos de remonta (3 vezes cada

tipo) tipo) tipo)
TECNICO Livre de manha e terco de pista a tarde | Livre de manha e terco de pista a tarde Corrida ou remanda livre
VOLUME 6 repetigoées 6 repetigoées COorTiaa (]Ii‘i‘ ?ieﬁfz ;T:‘]I':'l‘.l‘t:fiiti remada
INTENSIDADE leve

leve

leve

alta

alta

alta
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CRONOGRAMA SEMANAL DE TREINAMENTO CANOAGEM SLALOM

SELEGAO PERMANETE

BRASIL

NOVEMBRO

2017

01/nov

02/nov

03/nov

04/nov

05/nov

TIPO DE TREINO SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

Competicdo: Campeonato Brasileiro e Seletiva

Competicdo: Campeonato Brasileiro e Seletiva

Competigdo: Campeonato Brasileiro e

Fisico : : . . folga
Nacional para 2018 Nacional para 2018 Seletiva Nacional para 2018 S
CONTEUDO
AQUECIMENTO
TECNICO
VOLUME
INTENSIDADE
06/nov 07/nov 08/nov 09/nov 10/nov 11/nov 12/nov
TIPO DE TREINO SEG TER QUA Qui SEX SAB DOM
Fisico folga Aerébio Circuito Circuito Circuito folga
CONTEUDO Natag&o: nadar os quatro estilos Exercicos: Exercicos: Exercicos:
Exercicios: Abdominal Remador, Abdoninal lateral (tocar nos Exercicios: Abdominal Remador, Abdoninal lateral (tocar nos Exercicios: Abdominal Remad(_”‘ Abdoninal .
. " . = lateral (tocar nos calcanhares), Giro russo, flexdo
. . calcanhares), Giro russo, flexao de brago com afastamento . . o = calcanhares), Giro russo, flexao de brago com afastamento
Dentro da &gua: exercicios leves, tais como andar e saltar no 5 minutos de corrida leve, exercicos de corrdenagao motora, de brago com afastamento dos bragos, afundo,
AQUECIMENTO . dos bragos, afundo, Agachamento com as pernas afastadas, o - dos bragos, afundo, Agachamento com as pernas afastadas, -
meio liquido - = . - exercicios de equilibrio - p - - Agachamento com as pernas afastadas, Flexao
Flex&o plantar, abdugao e flexao do ombro, Flexdo de brago Flexao plantar, abdugao e flexao do ombro, Flex&ao de brago - Ny =
. . plantar, abdugao e flexdo do ombro, Flexao de
com aproxlmados. com aproxlmados.
brago com aproximados.
TECNICO Fundamentos de remontas
VOLUME duas séries com 60 segundo de execug@o e 20 segundos de . duas séries com 60 segundo de execugao e 20 segundos de | duas séries com 60 segundo de execugéo e 20
200 metros cada estilo . 80 repeticdes N .
intervalo intervalo segundos de intervalo
INTENSIDADE leve leve leve leve leve
13/nov 14/nov 15/nov 16/nov 17/nov 18/nov 19/nov

TIPO DE TREINO SEG TER QUA elV]] SEX SAB DOM

FisicO Circuito Aerobio Avaliagao Fisica
Exercicos: Exercicios: Abdominal Remador,
Abdoninal lateral (tocar nos calcanhares), Giro
CONTEUDO russo, flexdo de brago com afastamento dos Natagaio: nadar os quatro estilos Avalaicao cardwrrespwrator}a: com teste de cooper de 12
bragos, afundo, Agachamento com as pernas minutos
afastadas, Flexao plantar, abdug&o e flexao do
ombro, Flex&o de brago com aproximados.
5 minutos de corrida leve, exercicos de corrdenagéo motora, |Dentro da agua: exercicios leves, tais como andar e saltar no [ 5 minutos de corrida leve, exercicos de corrdenagéo motora,
AQUECIMENTO L PO L o P,
exercicios de equilibrio meio liquido exercicios de equilibrio
TECNICO Fundamentos de remontas, agdes a realizar: preparar a Fundamentos de remontas, agdes a realizar: preparar a Reunido técnica: Verificagéo dos resultados
entrada, a passagem e a saida da remonta entrada, a passagem e a saida da remonta técnicos
ECUHE duas séries com 60 segundo de execugao & 20 No canal repetir 6 vezes cada tipo de remonta 200 metros cada estilo No canal repetir 6 vezes cada tipo de remonta
segundos de intervalo
INTENSIDADE leve leve leve leve
20/nov 21/nov 22/nov 23/nov 24/nov 25/nov 26/nov
TIPO DE TREINO SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM
FisicO Avaliagao Fisica Avaliagao Fisica Avaliagéo Fisica Avaliagao Fisica Fortalecimento Folga
Periodo da manha: Testes aplicados: Arremesso
C.'e mdicine ball, F.Iexao de?rago, Sa!to Pe/nodo da manh: Testes: Flexaoyefn barra, 10(?m ra‘sos4 Periodo da manha: treino técinico livre. Periodo da Tarde: | Periodo da manha: treino técinico livre. Periodo da Tarde: . . .
g horizontal, salto vertical, Flexdo Abdominal e [ Periodo da tarde: teste de carga maxima, por estimativa ou N = P . N = P . Exercicios: Abdominal Remador, Abdoninal lateral (tocar nos
CONTEUDO ~ . L 2 Lo y . continuacao do teste de carga, exercicios: puxada no peito, | continuacao do teste de carga, exercicios: Desenvolvimento )
flexao dorsal. Per;iodo da tarde: sentar a alcagar | por uma repaticao maxima. Exercicios: Supino, Giro russo, N iy calcanhares), Giro russo
- - levantamento terra, flexao plantar e mesa flexora de ombro, Afundo e levantamento de peso olimpico
e antropometria (massa corporal, estatutra e Agachamento e flexao de punho
dobras cutaneas).
Exercicios: Flexao de braco, prancha frontal, afundo, afundo
em isometria, abdugao do ombro, abdugao do ombro em
AQUECIMENTO |so[netr|a, Agachamer{to, agachament(? em |so.metr|a,~
aducao do ombro, adugdo do ombro em isometria, Flexao
plantar, flexao plantar em isometria, flexao de ombro,
flexado de ombro em isometria
TECNICO Apds os testes do periodo da tarde: treino livre Apés os testes do perfodo da tarde: treino livre no canal Remada livre no canal Remada livre no canal No periodo da manha: Remada co.ntmua dividida em trés |No periodo da rPanha: Remada cgnnnua dividida
no canal blocos de 15 minutos em trés blocos de 15 minutos
Aquecimento: 4 séries com 35 repeticdes. Fortalecimento: 1
VOLUME baixo baixo baixo baixo série de 30 segundos de execucao e outra série com 60
segundos de execucdo
INTENSIDADE leve leve leve leve moderada leve
27/nov 28/nov 29/nov 30/nov 01/dez 02/dez 03/dez
TIPO DE TREINO SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM
FISICO Academia Aerdbio Fortalecimento 1 Academia e Alongamento Fortalecimento 2 Aerdbio folga




Treino

: Flexdo de braco + prancha frontal, afundo + afundo

Treino: Elevacao da pelve + isometria, super man +

em is
Agach:

Corrida: Com tempo, velocidade e distancia especifico de - - . ) -
Flexao plantar + Flexao plantar em isometria e elevacao do

ometria, Abducao do ombro + abducao em isometria,

amento + cadeirinha, Aducéo + Aducao em isometria, .
’ < < ’ Alongamento: Geral, com minimo de 60 segundos de
exercusao. Academia: moderada com 50% da carga maxiam

isomteria, Escalador + Isometria, Salto vertical, Barra fixa
soltar e pegar + isometria, agachamento unilateral +
isomteria e lombar paraquedas + isometria. Repetir os

Corrida (individualizada) ou bike ou natagéo ou
etc, com no minimo 45 minutos

CONTEUDO moderada com 50% da carga maxiam
cada um - : X S
ombro + Elevagao frontal de ombro em isometria. Uma série
com 30 segundos e outra série de 60 segundos. Repetir os exercicios do aquecimento
exercicios do aquecimento
Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo calcanhar, Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo calcanhar, curto . .
- : - ) Aquecimento: prancha forntal, prancha lateral, prancha
AQUECIMENTO curto com a mao para tras e giro russo. 35 vezes cada, sem com a mao para tras e giro russo. 35 vezes cada, sem B N N
) © inversa, isometria lombar. Duas vezes com 45 segundos.
intervalo. intervalo.
Loops de 3x15', com lastro, intensidade Loops curto: pista tracada com 4 remontas, com lastro com P . — Loops de 3x15', com lastro, intensidade moderada, com Loops curto: pista tragada com 4 remontas, com
TECNICO . . . Técnica: remonta, 60 repeticdes, com dois tipos. ; N )
moderada, com intervalo de 3 minutos 12 a 14 descidas intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas
Vel 2 séries com 20 repeticoes Baseado no teste de cada atleta Fisico: Uma serie C°"“ 30 segu'nd‘os e outra sgne de 60
segundos. Repetir os exercicios do aquecimento
INTENSIDADE moderada leve Moderada leve moderada leve




SELECAO PERMANETE DEZENMBRO 2017
27/nov 28/nov 29/nov 30/nov 01/dez 02/dez 03/dez
TIPO DE TREINO SEG TER QUA elV]] SEX SAB DOM
Fisico Academia Aerdbio Fortalecimento 1 Academia e Alongamento Fortalecimento 2 Aerébio folga
Treino: Flexdo de braco + prancha frontal,
afundo + afundo em isometria, Abducao do . - . .
- B : y Treino: Elevacdo da pelve + isometria, super
ombro + abdugao em isometria, Agachamento + . ; )
L. " - B N - man + isomteria, Escalador + Isometria, Salto
. . a cadeirinha, Adugao + Adugéo em isometria, Alongamento: Geral, com minimo de 60 . . . . R, . " =
a . Corrida: Com tempo, velocidade e distancia - " 5 . - . vertical, Barra fixa soltar e pegar + isometria, | Corrida (individualizada) ou bike ou natagéo ou
CONTEUDO moderada com 50% da carga maxiam e Flexao plantar + Flexao plantar em isometria e | segundos de exercusao. Academia: moderada . B . e N
especifico de cada um - - - agachamento unilateral + isomteria e lombar etc, com no minimo 45 minutos
elevacdo do ombro + Elevagao frontal de ombro com 50% da carga maxiam 3 3 . .
: . . paraquedas + isometria. Repetir os exercicios do
em isometria. Uma série com 30 segundos e )
- X aquecimento
outra série de 60 segundos. Repetir os
exercicios do aquecimento
Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo | Aquecimento: prancha forntal, prancha lateral,
AQUECIMENTO calcanhar, curto com a mao para tras e giro calcanhar, curto com a mao para tras e giro prancha inversa, isometria lombar. Duas vezes
russo. 35 vezes cada, sem intervalo. russo. 35 vezes cada, sem intervalo. com 45 segundos.
TECNICO Loops de 3x15', com lastro, intensidade Loops curto: pista tragada com 4 remontas, com| Técnica: remonta, 60 repeticdes, com dois Loops de 3x15', com lastro, intensidade Loops curto: pista tragada com 4 remontas, com
moderada, com intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas tipos. moderada, com intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas
ROSCNE Fisico: Uma série com 30 segundos e outra série
2 séries com 20 repeticbes Baseado no teste de cada atleta de 60 segundos. Repetir os exercicios do
aquecimento
INTENSIDADE moderada leve Moderada leve moderada leve
04/dez 05/dez 06/dez 07/dez 08/dez 09/dez 10/dez
TIPO DE TREINO SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM
Fisico Academia Aerobio Fortalecimento 1 Academia e Alongamento Fortalecimento 2 Aerdbio folga
Treino: Flexao de braco + prancha frontal,
afundo + afundo em isometria, Abducédo do Lo - . .
- . : Treino: Elevagao da pelve + isometria, super
ombro + abdugéo em isometria, Agachamento + . : .
L _ _ B N - man + isomteria, Escalador + Isometria, Salto
o . A cadeirinha, Aducdo + Aducéo em isometria, Alongamento: Geral, com minimo de 60 . ! 3 . I, . . -
" i Corrida: Com tempo, velocidade e distancia - - 5 . . : vertical, Barra fixa soltar e pegar + isometria, | Corrida (individualizada) ou bike ou natagéo ou
CONTEUDO moderada com 50% da carga maxiam e Flexao plantar + Flexao plantar em isometria e | segundos de exercusao. Academia: moderada . B . L .
especifico de cada um - = - agachamento unilateral + isomteria e lombar etc, com no minimo 45 minutos
elevacéo do ombro + Elevacao frontal de ombro com 50% da carga maxiam X N N L.
: . L. paraquedas + isometria. Repetir os exercicios do
em isometria. Uma série com 30 segundos e .
- X aquecimento
outra série de 60 segundos. Repetir os
exercicios do aquecimento
Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo | Aquecimento: prancha forntal, prancha lateral,
AQUECIMENTO calcanhar, curto com a mao para tras e giro calcanhar, curto com a mao para tras e giro | prancha inversa, isometria lombar. Duas vezes
russo. 35 vezes cada, sem intervalo. russo. 35 vezes cada, sem intervalo. com 45 segundos.
TECNICO Loops de 3x20', com lastro, intensidade Loops curto: pista tracada com 4 remontas, com| Técnica: remonta, 60 repeticdes, com dois Loops de 3x20', com lastro, intensidade Loops curto: pista tragada com 4 remontas, com
moderada, com intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas tipos. moderada, com intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas
VelIE Fisico: Uma série com 30 segundos e outra série
2 séries com 20 repetices Baseado no teste de cada atleta de 60 segundos. Repetir os exercicios do
aquecimento
INTENSIDADE moderada leve Moderada leve moderada leve
11/dez 12/dez 13/dez 14/dez 15/dez 16/dez 17/dez
TIPO DE TREINO SEG TER QUA (elV]] SEX SAB DOM
Fisico Academia Aerobio Fortalecimento 1 Academia e Alongamento Fortalecimento 2 Aerébio folga
Treino: Flexado de braco + prancha frontal,
afundo + afundo em isometria, Abducéao do . = : .
- . . y Treino: Elevacéo da pelve + isometria, super
ombro + abdugéo em isometria, Agachamento + . 7 .
. - - B N - man + isomteria, Escalador + Isometria, Salto
. . A cadeirinha, Adugéo + Aducdo em isometria, Alongamento: Geral, com minimo de 60 . ) 3 . . N . . ~
= fos Corrida: Com tempo, velocidade e distancia - - . X - N vertical, Barra fixa soltar e pegar + isometria, | Corrida (individualizada) ou bike ou natag&o ou
CONTEUDO moderada com 60% da carga maxiam e Flexao plantar + Flexao plantar em isometria e | segundos de exercusao. Academia: moderada . . N L .
especifico de cada um - - - agachamento unilateral + isomteria e lombar etc, com no minimo 45 minutos
elevacédo do ombro + Elevacao frontal de ombro com 60% da carga maxiam ) ) . .
. . L. paraquedas + isometria. Repetir os exercicios do
em isometria. Uma série com 30 segundos e .
aquecimento

outra série de 60 segundos. Repetir os

exercicios do aquecimento




AQUECIMENTO

Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo
calcanhar, curto com a mao para tras e giro

russo. 35 vezes cada, sem intervalo.

Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo

calcanhar, curto com a mao para tras e giro
russo. 35 vezes cada, sem intervalo.

Aquecimento: prancha forntal, prancha lateral,
prancha inversa, isometria lombar. Duas vezes

Loops de 3x15', com lastro, intensidade

com 45 segundos.

Loops curto: pista tragada com 4 remontas, com

lastro com 12 a 14 descidas

Técnica: remonta, 60 repeticées, com dois

moderada, com intervalo de 3 minutos

Loops de 3x25', com lastro, intensidade Loops curto: pista tragada com 4 remontas, com
TECNICO : N . :
moderada, com intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas tipos.
Ve Fisico: Uma série com 30 segundos e outra série
2 séries com 20 repetigdes Baseado no teste de cada atleta de 60 segundos. Repetir os exercicios do
aquecimento
INTENSIDADE moderada leve Moderada leve moderada leve
18/dez 19/dez 20/dez 21/dez 22/dez 23/dez 24/dez
TIPO DE TREINO SEG TER QUA (elV]] SEX SAB DOM
Fisico Academia Aerdbio Fortalecimento 1 Academia e Alongamento Fortalecimento 2 Aerdbio folga
Treino: Flexao de braco + prancha frontal,
afundo + afundo em isometria, Abducéao do . = : .
- . . y Treino: Elevacéo da pelve + isometria, super
ombro + abdugéo em isometria, Agachamento + . 7 .
. - - B N - man + isomteria, Escalador + Isometria, Salto
. . A . cadeirinha, Adugéo + Aducdo em isometria, Alongamento: Geral, com minimo de 60 . ) 3 . . N . . ~
= fos Corrida: Com tempo, velocidade e distancia - - . X - N vertical, Barra fixa soltar e pegar + isometria, | Corrida (individualizada) ou bike ou natag&o ou
CONTEUDO moderada com 60% da carga maxiam e Flexao plantar + Flexao plantar em isometria e | segundos de exercusao. Academia: moderada . . N L .
especifico de cada um - - - agachamento unilateral + isomteria e lombar etc, com no minimo 45 minutos
elevacédo do ombro + Elevacao frontal de ombro com 60% da carga maxiam ) ) . .
: . - paraquedas + isometria. Repetir os exercicios do
em isometria. Uma série com 30 segundos e .
- . aquecimento
outra série de 60 segundos. Repetir os
exercicios do aquecimento
Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo Aqueciemento: Abdominal remador, oblicuo | Aquecimento: prancha forntal, prancha lateral,
AQUECIMENTO calcanhar, curto com a mao para tras e giro calcanhar, curto com a mao para tras e giro | prancha inversa, isometria lombar. Duas vezes
russo. 35 vezes cada, sem intervalo. russo. 35 vezes cada, sem intervalo. com 45 segundos.
TECNICO Loops de 3x15', com lastro, intensidade Loops curto: pista tracada com 4 remontas, com| Técnica: remonta, 60 repeti¢coes, com dois Loops de 3x25', com lastro, intensidade Loops curto: pista tragada com 4 remontas, com
moderada, com intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas tipos. moderada, com intervalo de 3 minutos lastro com 12 a 14 descidas
RCEUME Fisico: Uma série com 30 segundos e outra série
2 séries com 20 repeticdes Baseado no teste de cada atleta de 60 segundos. Repetir os exercicios do
aquecimento
INTENSIDADE moderada leve Moderada leve moderada leve
25/dez 26/dez 27/dez 28/dez 29/dez 30/dez 31/dez
TIPO DE TREINO SEG TER QUA (elV]] SEX SAB DOM
Fisico Recesso Recesso Recesso Recesso Recesso Recesso Recesso
CONTEUDO
AQUECIMENTO
TECNICO
VOLUME
INTENSIDADE




