setembro de 2014

segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
1 2 3 4 5 6 7
= 08:00 Dentista Bea == 08:15 B: Pista intera saindo | = 08:00 B: Velocidade 6 x = 08:15 B: Treino livre = 08:30 Bia: Remar = 08:30 Slalom dual
= (09:30 B: Forga velocidade 3 do canoeball (5x10"(90") (5" = 08:15 A: C1 Exercicios ba- |=09:00 A: Forca resistencia | ==11:00 Futebol
X (8x40% (2") 5x50%) (2”) = 09:00 A: Corrida 40' = 08:15 A: Loops aerdbico sicos 30' + livre 30' aerdbica Circuito: 6x (8 es-
== 10:30 A: Forga resistencia = 14:15 A: Técnica basica C1 (misto AP+Balizas+AP) 7 x |==14:15 A: Corrida 40' tacéesx 35" (10") (4"
aerdbica: Circuito: 5 x (10 | = 19:30 Forca resistencia = 14:00 Nathalia, Omira: Re- |==19:30 Forca resistencia = 10:00 B: Forga isometria
estacbesx 40" (20") (4") Omira, Nathalia mar Omira, Bia, Nathalia = 14:15 B: Loops pirdmide 4x
= 14:15 B: Speed balizas 6x3 = 14:30 A: Reforco muscular (,30"(30",50"(50"),70"(70"),
= 14:15 A: Loops 5 x 7' (6") 6 x 6 (60%) (2) 50"(50"),30"(30") (5"
= 15:45 B: Reforco muscular = 14:15 A: Loops aerébio 7 x
6 x 6 (60%) (2" 4' (4"
8 9 10 11 12 13 14
= 09:15 A: Forca maxima 4 x | = (08:15 Bia remar = 08:15 A: Loops anaerébio | = 08:15 A: C1 Exercicios ba- |==08:30 Bia: Remar = 08:00 Slalom dual
(4x80%) (3" = 09:00 A: Corrida 40' (misto AP+Balizas) 8 x AP sicos 30" + livre 30' = (09:00 A: Forca maxima = 11:00 Futebol
= 14:15 A: Loops 10 x 3" (3") | == 14:15 A: Speed 5x5 +balizas (3") == 14:15 Nathalia, Omira, re- 4x80%(3"), 3x85%(3"),4x80%
= 19:30 Forga resistencia = 14:15 Nathalia, Omira: Re- mar (3",3x85%(3")
Omira, Nathalia mar = 19:30 Forga resistencia = 14:15 A: Loops anaerdbio
== 15:00 A: Circuito FRAL Omira, Bia, Nathalia nas balizas -> 5x
(3x60"(30") (4"
15 16 17 18 19 20 21
= (09:15 A: Forca maxima 5 x | =08:15 Bia remar (WORLD CHAMPIONSHIPS - DEEP CREEK )
(4x80%) (3’) = 09:00 A: Corrida 40’ L L. , L, K i
= 14:15 A: Loops 10 x 3' (3') | = 14:15 A: Speed 5x5 = 08:15 A: Loops anaerdbio | =08:15 A: C1 Exercicios ba- | = 07:30 Psic6logo == 08:00 Pista cumprida -
= 19:30 Forca resistencia (misto AP+Balizas) 8 x AP sicos 30" + livre 30’ == (08:30 Bia: Remar parecido na prova
Omira, Nathélia +balizas (3') = 14:15 Nathdlia, Omira, re- | = 09:00 A: Forca maxima == 11:00 Futebol
= 14:15 Nathdlia, Omira: Re- mar 3x85%(3"), 2x90%(3"),3x85%
mar = 19:30 Forca resistencia (3",2x90%(3"
= 15:00 A: Circuito FRAL Omira, Bia, Nathalia = 14:15 A: Loops anaerdbio
nas balizas -> 5x
(3x60"(30") (4"
= 16:00 Oftalmos Dr. Renato
22 23 24 25 26 27 28

= (09:15 A: Forca maxima 4 x
(4x85%) (3’)
= 14:15 A: Loops 10 x 3' (3)

= (08:15 Bia remar

= 09:00 A: Corrida 40'

= 14:15 A: Speed 5x5

== 19:30 Forca resistencia
Omira, Nathalia

= (08:15 A: Loops anaerébio
(misto AP+Balizas) 8 x AP
+balizas (3")

= 14:15 Nathalia, Omira: Re-
mar

== 15:00 A: Circuito FRAL

= (08:15 A: C1 Exercicios ba-
sicos 30" + livre 30'

== 14:15 Nathalia, Omira, re-
mar

= 19:30 Forca resistencia
Omira, Bia, Nathalia

= 08:30 Bia: Remar

= (09:00 A: Forca maxima
2x90%(3"),
1x95%(3’),
2x90%(3),
1x95%(3")

= 14:15 A: Loops anaerébio
nas balizas -> 5x
(3x60"(30") (4")

= 08:00 Slalom dual
= 11:00 Futebol

= 09:00 speed 5 on 5

29
= (08:30 Forca 5x8rip
= 15:00 loops
10x120"onx30"off x2

30
= 08:30 swiming + TRX
= 15:00 speed 50n5 con
idrofreno
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De 1 de setembro a 7 de setembro, 2014

Semana 36

setembro de 2014
S TQQS SD

1 2 3 45 6 7

8 910 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28

outubro de 2014
S TQQS SD
1 2 3 4 5
6 7 8 91011 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26

29 30 27 28 29 30 31
segunda-feira, 1 terca-feira, 2 quarta-feira, 3 quinta-feira, 4 sexta-feira, 5 sabado, 6 domingo, 7
07
08 . .
Dentista Bea o . B: Veloci- .
B: Pista intera saindo do [|A: Loops dade 6 x B: Treino A: Cl1 Exer-p
o canoeball aerébico (5x10"(90") | livre cicios basi- [|Bia: Remar Slalom dual
A: Corrida 40' (misto AP (5" cos 30" + A: Forca resistencia aer-
B: Forca velocidade 3 x :iaFl,l)iz;i Ap livre 30 6bica Circuito: 6x (8 es-
10 1 (8x40% (2) 5x50%) (2°) +balizas B: Forca isometria
A: Forca resistencia aer- +AP
11 Bébica: Circuito: 5 x (10 Futebol
Meio-dia
13
14 s .
L o Nathalia, Omira: Remar .
A: Loops 5 | B: Speed A: Técnica basica C1 _ A: Corrida 40’ B: Loops A: Loops
x 7' (6" balizas 6x3 A: Reforgol muscular 6 x pirdmide 4x |aerébio 7 x
’ 6 (60%) (2) (30"30", 4" @)
50"(50"),
16 B: Reforco muscular 6 x 70"(70"),
6 (60%) (2" 50"(50",
30"(30")
17 (5"

18

19

20

21

Forca resistencia Omira,
Nathalia

Forca resistencia Omira,
Bia, Nathalia
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De 8 de setembro a 14 de setembro, 2014

Semana 37

setembro de 2014

S TQQS SD
1 2 3 45 6 7
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30

outubro de 2014
S TQQS SD
1 2 3 4 5
6 7 8 91011 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

segunda-feira, 8 terca-feira, 9 quarta-feira, 10 quinta-feira, 11 sexta-feira, 12 sabado, 13 domingo, 14
07
o ) . . . o Slalom dual
Bia remar A: Loops anaero6bio (mis- JA: C1 Exercicios basicos o
o to AP+Balizas) 8 x AP 30' + livre 30' Bia: Remar
_ . A: Corrida 40' +balizas (3") A: Forca maxima

A: Foroga m'aX|ma 4 X 4x80%(3"), 3x85%(3",
Lo [|4x80%) (3 4x80%(3"),3x85%(3")
H Futebol

Meio-dia

13
14

A: Loops 10 x 3' (3" A: Speed 5x5 Nathalia, Omira: Remar Nathalia, Omira, remar A: Loops anaerdbio nas

15

16

17

18

19

20

21

Forca resistencia Omira,
Nathalia

A: Circuito FRAL

Forca resistencia Omira,
Bia, Nathalia

balizas -> 5x
(3x60"(30") (4"
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De 15 de setembro a 21 de setembro, 2014

Semana 38

segunda-feira, 15

terca-feira, 16

quarta-feira, 17

quinta-feira, 18

sexta-feira, 19

setembro de 2014

S TQQS SD
1 2 3 45 6 7
8 910 11 12 13 14
22 23 24 25 26 27 28
29 30

sabado, 20

outubro de 2014

S TQQS SD
1 2 3 45

6 7 8 9101112
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31

domingo, 21

07

08

09

10

11

Meio-dia

13

14

15

16

17

18

19

20

21

(WORLD CHAMPIONSHIPS -

DEEP CREEK

A: Forca maxima 5 x
(4x80%) (3")

A: Loops 10 x 3" (3")

Bia remar

A: Corrida 40'

A: Speed 5x5

Forca resistencia Omira,
Nathalia

A: Loops anaerébio (mis-
to AP+Balizas) 8 x AP
+balizas (3")

Nathalia, Omira: Remar

A: Circuito FRAL

A: C1 Exercicios basicos
30" + livre 30'

Nathalia, Omira, remar

Forca resistencia Omira,
Bia, Nathalia

Psicélogo

Bia: Remar

A: Forca maxima
3x85%(3"), 2x90%(3",
3x85%(3"),2x90%(3")

A: Loops anaerdbio nas
balizas -> 5x
(3x60"(30") (4"

Oftalmos Dr. Renato
Omira Bia e Janice .

Pista cumprida - pareci-
do na prova

Futebol
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De 22 de setembro a 28 de setembro, 2014

Semana 39

setembro de 2014

S TQQS SD
1 2 3 45 6 7
8 910 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21

outubro de 2014
S TQQS SD
1 2 3 4 5
6 7 8 91011 12
13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26
29 30 27 28 29 30 31
segunda-feira, 22 terca-feira, 23 quarta-feira, 24 quinta-feira, 25 sexta-feira, 26 sabado, 27 domingo, 28
07
o ) . . . o Slalom dual
Bia remar A: Loops anaero6bio (mis- JA: C1 Exercicios basicos o
o to AP+Balizas) 8 x AP 30' + livre 30' Bia: Remar
. A: Corrida 40' +balizas (3') A: Forca maxima speed 5 on 5
A: Forca maxima 4 x 2x90%(3")
L0 (4x85%) (3”) 1x95%(3’),
2x90%(3"),
1x95%(3°)
H Futebol
Meio-dia
13
14
A: Loops 10 x 3' (3" A: Speed 5x5 Nathalia, Omira: Remar Nathalia, Omira, remar A: Loops anaerdbio nas

15

16

17

18

19

20

21

Forca resistencia Omira,
Nathalia

A: Circuito FRAL

Forca resistencia Omira,
Bia, Nathalia

balizas -> 5x
(3x60"(30") (4"
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setembro de 2014

outubro de 2014

De 29 de setembro a 5 de outubro, 2014
’ 1234567
Semana 40 8 910 11 12 13 14 6 7 8 9101112
15 16 17 18 19 20 21 13 14 15 16 17 18 19
22 23 24 25 26 27 28 20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31
segunda-feira, 29 terca-feira, 30 quarta-feira, 1 quinta-feira, 2 sexta-feira, 3 sabado, 4 domingo, 5
07
Psicélogo
08
Forca 5x8rip swiming + TRX Forca resistencia kr. swiming + TRX Forca 5x8rip slalom parallel
09 50x20x5
corrida 50'
10
speed 50n5
11
off Futebol football

Meio-dia

13

14

15

16

17

18

19

20

21

loops 10x120"onx30"off
x2

speed 5on5 con
idrofreno

course 60"onx60"off

Loops 120"onx30"off x
10x 2

off
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