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Foz do Iguacu — PR

No més de agosto de 2013, foi realizada avaliagdo fisica em academia, com o objetivo

de verificar a capacidade de resisténcia e forca dos atletas. A partir dos dados coletados foram
definidas as cargas de treinamento, considerando a individualidade dos atletas. Sendo que
neste primeiro estagio, por se tratar de um periodo pré-competicdo, optamos pelo trabalho de
Forga, com carga estimada de 90% da for¢a maxima.

O volume baixo e a intensidade alta sdo caracteristicas do treinamento para aquisicao e
manutenc¢do da forca muscular, portanto este treinamento percorreu um periodo de trés
semanas. As outras duas semanas o treino teve caracteristicas para a aquisicdo de poténcia
muscular, considerando que a proxima competicdo da equipe estava mais proxima.

Foi realizada também avaliacdo da composicao corporal e de somatotipia. Sendo que
os atletas que estavam em competicdo serdo avaliados apds o retorno. Nesta sexta feira, dia
20/09, iremos realizar a avaliagdio de composicdo corporal com os atletas que estdo
retornando.

Tabela 01: Resumo do periodo de treinamento realizado em agosto e setembro de 2013.

Relatdrio de treinamento fisico realizado no més de agosto e setembro de 2013

Local de treinamento

Academia Reviver (ITAIPU)

Resumo

Sessdes de treinamento

Trés vezes na semana

Teste

19 de agosto

Intensidade de
Treinamento

90%/55%

Treino de forga

21/08 a 06/09

Volume do Treinamento

Baixo/médio

Teste

09/set

Objetivos

Forca/poténcia

Treino de Poténcia

09/09 a 20/09

Pariodo

agosto e setembro
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