
febrero de 2015

AUSTRALIA 2014
Equipe permanente treinos
Equipe permanente outros

lunes martes miércoles jueves viernes sábado domingo
26

8:30 warm up 20'
10:00 tecnica
11:30 tecnica
13:15 almoco
15:15 almoco
16:00 aerobico 
18:30 aerobico 
19:30 ALUNGAMENTO
20:30 janta

27
9:00 ACADEMIA FORZA
13:00 almoco
16:30 free on the water
19:30 ALUNGAMENTO
20:30 janta

28
8:30 warm up 20'
9:30 1^ GRUPO - TECNICA  
- Teco/Pepe/Fabio/Renan
10:30 2^ GRUPO - TECNICA 
Ana/Charles/Anderson/
11:15 2^ GRUPO - TECNICA 
16:00 Loops 
19:30 ALUNGAMENTO
20:30 janta

29
8:30 warm up 20'
9:45 - SPEED
12:45 almoco
16:45 AEROBICO - CORRI-
DA O NATACION
18:45 ALUNGAMENTO
19:45 janta
20:30 janta

30
8:30 warm up 20'
10:00 TECNICA - K1 MEN + 
K1 WOMEN
11:15 TECNICA C1+C2
15:30 ACADEMIA FORZA
17:15 TRASFORMAZIONE 
FORZA EM AGUA
20:30 janta

31
8:30 warm up 20'
10:15 SIMULATION RACE 
QUALIFICATION
16:30 SIMULATION RACE 
SEMIFINAL AND FINAL

1
8:00 OFF

2
8:30 warm up 20'
9:00 tecnica em grupo
9:00 loops 5'/4/3/2/1 x 3

3
9:00 viaje por Australia 
Ana/Felipe/Ettore

4
23:00 viaje
23:00 viaje por Pepe/Char-
les/Anderson

5
9:00 7,30/8,30 Ana/Felipe 
on canal free
9:00 16,45/17,45 on the 
canal TECNICA
… viaje
… viaje por Pepe/Charles/
Anderson

6
9:00 14-15,30 free on the 
canal
9:00 6,30/7,30 tecnica Ana 
e Felipe / Pepe e C2 free

7
4:00 7,15/8,15 tecnica Fe-
lipe + C2 -- Ana+Pepe 
1:3x8
4:00 11,10/12,15 acade-
mia Fuerza
4:00 18,15/19,15 Ana
+Pepe tecnica -- Felipe+C2 
1:3x8

8
9:00 7,15-8,15 Course 
1:2x8

9
8:30 Montar balizas - arru-
mar pista
9:00 15,45-16,45 Ana
+Pepe speed
9:00 9-10 Academia Fuerza 
Piramid
9:00 17,45-18,45 Felipe
+C2 speed
14:30 Loops interválico

10
7:30 1:3 on the course time
8:30 Trabalho específico de 
força na água - Força resis-
tencia latato
14:30 Academia Omira
17:45 Pepe + Felipe Tecni-
ca
18:45 C2 + Ana (c1) free 
loops

11
8:30 Propiocepção - Esta-
bilidade de hombro - Ab-
dominais
14:30 Loops Capacidade 
anaerobia
18:45 simulation race time
+video

12
8:00 Natação
9:30 Academia - Força má-
xima
14:30 Técnica básica
15:45 easy paddle 30'
17:00 demo run

13
9:00 race Australia Open
14:30 Loops interválico + 
técnica/velocidad

14
8:45 Academia grupo 1
8:45 Técnica básica grupo 
2
9:00 race Australia open
10:30 Futebol

15
9:00 race Australian Open

16
9:00 Academia

10:30 gym Forza - 5x8 rip.
11:00 Alungamento
15:00 Loops Potência Aeró-
bia
15:45 tecnica on the canal 
C2+Felipe
16:45 tecnica on the canal  

17
7:30 speed Ana+Pepe time
8:30 speed C2+Felipe
9:00 Velocidade/Técnica AP 
- Trabalho de analise
14:30 Alungamento-pro-
piocepção
16:45 loops con 1 pista 
time

18
7:30 tecnica Ana+Pepe 
maine wave
8:30 tecnica C1+Felipe pri-
9:00 Força específica com-
binado terra-água Força 
10:30 academia piramid
11:30 PEPE massagem
15:45 1:3x8 time
16:00 30' de canal - prova 

19
off

9:00 Loops interválico - 
Potência aeróbia/Potência 
latato
2x(4x(2'30"PAE+30"PLA)
14:30 Alungamento-pro-
piocepção
16:30 Omira, 45' de corre-
deira com pouca água

20
off

9:00 Academia

6x80-85%
14:30 Técnica

21
7:15 Tecnica
8:30 Técnica
9:00 gym forza
11:00 Futebol
17:15 course 1:2

22
7:15 speed

23
8:30 1:3 time + video
9:00 Academia - Força po-
tencia
9:30 1:3 time+video
15:00 Remada livre na pista
15:45 TECNICA primera 
parte canal
16:45 TECNICA primera 
parte canal

24
9:00 GYM - piramid
9:00 Reunião técnica
10:00 Alungamento-pro-
piocepção
11:00 sprint in canoa 10-
x10"onx50"off front+ 5 
15:00 Broken 4 partes
16:45 COURSE - 
1:2/1:1/1:2/1 TIME+VIDEO

25
7:45 LOOPS X C2 (7 RUN) - 
FELIPE /ANA/ PEPE TECNICA
9:00 Força específica
15:00 2 grupos de técnica, 
1 grupo de loops
15:45 LOOPS ANA(14)/PEPE 
(7+4)/FELIPE (9) -
17:45 C2 TECNICA

26
7:30 SPEED FELIPE+C2 TIME
9:30 SPEED ANA+PEPE time
10:00 Alungamento-pro-
piocepção
15:00 2 grupos de técnica, 
1 grupo de loops
15:45 TECNICA - Ana/Feli-
pe/Pepe
16:45 TECNICA C2 con ITA 

27
7:30 free ANA+PEPE+FELI-
PE
9:00 Academia - Força po-
tencia
9:30 free C2
15:00 Broken progresivo
15:45 simulation race

28
7:30 tecnica Ana+C2
8:30 Broken run 2 partes - 
video
8:30 tecnica Pepe+Felipe
11:00 Futebol
15:45 loops 
ana(14)pepe(10)C2(8)
17:00 Felipe - Tecnica

1
6:45 SPEED (see time on 
schedule)

26
8:30 warm up 20'
10:00 tecnica
11:30 tecnica
13:15 almoco
15:15 almoco
16:00 aerobico 
18:30 aerobico 
19:30 ALUNGAMENTO
20:30 janta

27
9:00 ACADEMIA FORZA
13:00 almoco
16:30 free on the water
19:30 ALUNGAMENTO
20:30 janta

28
8:30 warm up 20'
9:30 1^ GRUPO - TECNICA  
- Teco/Pepe/Fabio/Renan
10:30 2^ GRUPO - TECNICA 
Ana/Charles/Anderson/
11:15 2^ GRUPO - TECNICA 
16:00 Loops 
19:30 ALUNGAMENTO
20:30 janta

29
8:30 warm up 20'
9:45 - SPEED
12:45 almoco
16:45 AEROBICO - CORRI-
DA O NATACION
18:45 ALUNGAMENTO
19:45 janta
20:30 janta

30
8:30 warm up 20'
10:00 TECNICA - K1 MEN + 
K1 WOMEN
11:15 TECNICA C1+C2
15:30 ACADEMIA FORZA
17:15 TRASFORMAZIONE 
FORZA EM AGUA
20:30 janta

31
8:30 warm up 20'
10:15 SIMULATION RACE 
QUALIFICATION
16:30 SIMULATION RACE 
SEMIFINAL AND FINAL

1
8:00 OFF

2
8:30 warm up 20'
9:00 tecnica em grupo
9:00 loops 5'/4/3/2/1 x 3

3
9:00 viaje por Australia 
Ana/Felipe/Ettore

4
23:00 viaje
23:00 viaje por Pepe/Char-
les/Anderson

5
9:00 7,30/8,30 Ana/Felipe 
on canal free
9:00 16,45/17,45 on the 
canal TECNICA
… viaje
… viaje por Pepe/Charles/
Anderson

6
9:00 14-15,30 free on the 
canal
9:00 6,30/7,30 tecnica Ana 
e Felipe / Pepe e C2 free

7
4:00 7,15/8,15 tecnica Fe-
lipe + C2 -- Ana+Pepe 
1:3x8
4:00 11,10/12,15 acade-
mia Fuerza
4:00 18,15/19,15 Ana
+Pepe tecnica -- Felipe+C2 
1:3x8

8
9:00 7,15-8,15 Course 
1:2x8

9
8:30 Montar balizas - arru-
mar pista
9:00 15,45-16,45 Ana
+Pepe speed
9:00 9-10 Academia Fuerza 
Piramid
9:00 17,45-18,45 Felipe
+C2 speed
14:30 Loops interválico

10
7:30 1:3 on the course time
8:30 Trabalho específico de 
força na água - Força resis-
tencia latato
14:30 Academia Omira
17:45 Pepe + Felipe Tecni-
ca
18:45 C2 + Ana (c1) free 
loops

11
8:30 Propiocepção - Esta-
bilidade de hombro - Ab-
dominais
14:30 Loops Capacidade 
anaerobia
18:45 simulation race time
+video

12
8:00 Natação
9:30 Academia - Força má-
xima
14:30 Técnica básica
15:45 easy paddle 30'
17:00 demo run

13
9:00 race Australia Open
14:30 Loops interválico + 
técnica/velocidad

14
8:45 Academia grupo 1
8:45 Técnica básica grupo 
2
9:00 race Australia open
10:30 Futebol

15
9:00 race Australian Open

16
9:00 Academia

10:30 gym Forza - 5x8 rip.
11:00 Alungamento
15:00 Loops Potência Aeró-
bia
15:45 tecnica on the canal 
C2+Felipe
16:45 tecnica on the canal  

17
7:30 speed Ana+Pepe time
8:30 speed C2+Felipe
9:00 Velocidade/Técnica AP 
- Trabalho de analise
14:30 Alungamento-pro-
piocepção
16:45 loops con 1 pista 
time

18
7:30 tecnica Ana+Pepe 
maine wave
8:30 tecnica C1+Felipe pri-
9:00 Força específica com-
binado terra-água Força 
10:30 academia piramid
11:30 PEPE massagem
15:45 1:3x8 time
16:00 30' de canal - prova 

19
off

9:00 Loops interválico - 
Potência aeróbia/Potência 
latato
2x(4x(2'30"PAE+30"PLA)
14:30 Alungamento-pro-
piocepção
16:30 Omira, 45' de corre-
deira com pouca água

20
off

9:00 Academia

6x80-85%
14:30 Técnica

21
7:15 Tecnica
8:30 Técnica
9:00 gym forza
11:00 Futebol
17:15 course 1:2

22
7:15 speed

23
8:30 1:3 time + video
9:00 Academia - Força po-
tencia
9:30 1:3 time+video
15:00 Remada livre na pista
15:45 TECNICA primera 
parte canal
16:45 TECNICA primera 
parte canal

24
9:00 GYM - piramid
9:00 Reunião técnica
10:00 Alungamento-pro-
piocepção
11:00 sprint in canoa 10-
x10"onx50"off front+ 5 
15:00 Broken 4 partes
16:45 COURSE - 
1:2/1:1/1:2/1 TIME+VIDEO

25
7:45 LOOPS X C2 (7 RUN) - 
FELIPE /ANA/ PEPE TECNICA
9:00 Força específica
15:00 2 grupos de técnica, 
1 grupo de loops
15:45 LOOPS ANA(14)/PEPE 
(7+4)/FELIPE (9) -
17:45 C2 TECNICA

26
7:30 SPEED FELIPE+C2 TIME
9:30 SPEED ANA+PEPE time
10:00 Alungamento-pro-
piocepção
15:00 2 grupos de técnica, 
1 grupo de loops
15:45 TECNICA - Ana/Feli-
pe/Pepe
16:45 TECNICA C2 con ITA 

27
7:30 free ANA+PEPE+FELI-
PE
9:00 Academia - Força po-
tencia
9:30 free C2
15:00 Broken progresivo
15:45 simulation race

28
7:30 tecnica Ana+C2
8:30 Broken run 2 partes - 
video
8:30 tecnica Pepe+Felipe
11:00 Futebol
15:45 loops 
ana(14)pepe(10)C2(8)
17:00 Felipe - Tecnica

1
6:45 SPEED (see time on 
schedule)
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26 de enero - 1 de febrero, 2015
Semana 5

AUSTRALIA 2014
Equipe permanente treinos
Equipe permanente outros

enero de 2015

L M X J V S D

1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

febrero de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28

lunes 26 martes 27 miércoles 28 jueves 29 viernes 30 sábado 31 domingo 1

7

8

9

10

11

12:00

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

warm up 20'

tecnica

tecnica

almoco

almoco

aerobico 
5'x30"offx3/4/3/2/1

aerobico 
5'x30"offx3/4/3/2/1

ALUNGAMENTO

janta

ACADEMIA FORZA

almoco

free on the water

ALUNGAMENTO

janta

warm up 20'

1^ GRUPO - TECNICA  - 
Teco/Pepe/Fabio/Renan

2^ GRUPO - TECNICA 

2^ GRUPO - TECNICA 
Bea/Nathalia/Marina

Loops 120"onx30"offx 
5x 2 serie

ALUNGAMENTO

janta

warm up 20'

- SPEED

almoco

AEROBICO - CORRIDA O 
NATACION

ALUNGAMENTO

janta

janta

warm up 20'

TECNICA - K1 MEN + K1 
WOMEN

TECNICA C1+C2

ACADEMIA FORZA

TRASFORMAZIONE FOR-
ZA EM AGUA

janta

warm up 20'

SIMULATION RACE QUA-
LIFICATION

SIMULATION RACE SEMI-
FINAL AND FINAL

OFF
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2 de febrero - 8 de febrero, 2015
Semana 6

AUSTRALIA 2014
Equipe permanente treinos
Equipe permanente outros

febrero de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28

marzo de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

lunes 2 martes 3 miércoles 4 jueves 5 viernes 6 sábado 7 domingo 8

4

5

6

7

8

9

10

11

12:00

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

0

loops tecnica 
warm 

viaje por Australia Ana/

viaje viaje por 

7,30/8,30 16,45/17,4 6,30/7,30 14-15,30 

18,15/ 7,15/8 11,10/

7,15-8,15 Course 1:2x8
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9 de febrero - 15 de febrero, 2015
Semana 7

AUSTRALIA 2014
Equipe permanente treinos
Equipe permanente outros

febrero de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28

marzo de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

lunes 9 martes 10 miércoles 11 jueves 12 viernes 13 sábado 14 domingo 15

7

8

9

10

11

12:00

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Mont
ar 
bali-
zas - 
arru-
mar 
pista

15,4
5-16

9-10 
Aca-

17,4
5-18

Loops interválico

1:3 on the course time

Trabalho específico de 
força na água - Força 
resistencia latato

Academia Omira

Pepe + Felipe Tecnica

C2 + Ana (c1) free loops

Propiocepção - Estabili-
dade de hombro - Abdo-
minais

Loops Capacidade anae-
robia

simulation race time+vi-
deo

Natação

Academia - Força máxi-
ma

Técnica básica

easy paddle 30'

demo run

race Australia Open

Loops interválico + téc-
nica/velocidad

Técni-
ca bá-
sica 
grupo 

Acade-
mia 
grupo 
1

race 
Aus-

Futebol

race Australian Open
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16 de febrero - 22 de febrero, 2015
Semana 8

AUSTRALIA 2014
Equipe permanente treinos
Equipe permanente outros

febrero de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28

marzo de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

lunes 16 martes 17 miércoles 18 jueves 19 viernes 20 sábado 21 domingo 22

off off

7

8

9

10

11

12:00

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Academia

10x70%

gym Forza 
- 5x8 rip. Alunga-

mento

Loops Potência Aeróbia

tecnica on the canal 
C2+Felipe

tecnica on the canal  
Pepe+Ana

speed Ana+Pepe time

Velocidade/
Técnica AP 
- Trabalho 
de analise

speed 
C2+Felipe

Alungamento-propioce-
pção

loops con 1 pista time

tecnica Ana+Pepe maine 
wave

Força espe-
cífica com-
binado te-

academia piramid

PEPE massagem

tecnica 
C1+Felipe 

1:3x8 time
30' de canal 
- prova de 

Loops interválico - Po-
tência aeróbia/Potência 
latato
2x(4x(2'30"PAE+30"PLA)
+2'30"PAE)(7')

Alungamento-propioce-
pção

Omira, 45' de corredeira 
com pouca água

Academia

6x80-85%

Técnica

Tecnica

Técnica
gym forza

Futebol

course 1:2

speed
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23 de febrero - 1 de marzo, 2015
Semana 9

AUSTRALIA 2014
Equipe permanente treinos
Equipe permanente outros

febrero de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28

marzo de 2015

L M X J V S D

1
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31

lunes 23 martes 24 miércoles 25 jueves 26 viernes 27 sábado 28 domingo 1

6

7

8

9

10

11

12:00

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Acade-
mia - 
Força 
poten-
cia

1:3 
time + 

1:3 
time

Remada livre na pista

TECNICA primera parte 
canal

TECNICA primera parte 
canal

Reunião 
técnica

GYM - pi-
ramid

Alungamento-propioce-
pção

sprint in canoa 
10x10"onx50"off front+ 
5 back + 5 front

Broken 4 partes

COURSE - 
1:2/1:1/1:2/1 TIME+VI-
DEO

LOOPS X C2 (7 RUN) - 
FELIPE /ANA/ PEPE TEC-
NICA
Força específica

2 grupos de técnica, 1 

LOOPS ANA(14)/PEPE 
(7+4)/FELIPE (9) -

C2 TECNICA

SPEED FELIPE+C2 TIME

Alunga-
mento-
propioce-

SPEED ANA
+PEPE time

2 grupos de técnica, 1 

TECNICA - Ana/Felipe/
Pepe

TECNICA C2 con ITA e 
FRA

free ANA+PEPE+FELIPE

Academia - 
Força po-
tencia

free C2

Broken progresivo

simulation race

tecnica Ana+C2

Broken run 
2 partes - 
video

tecnica 
Pepe+Feli-

Futebol

loops 
ana(14)pepe(10)C2(8)

Felipe - Tecnica

SPEED (see time on sche-
dule)

Página 5/5Zona horaria de Hora de Brasilia


