junho de

I Equipe permanente outros
I Equipe permanente treinos

2014

segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
1
2 3 4 5 6] 7 8
= 08:15 Grupo 2 - Loops = 07:45 Guille dentista == 08:15 Broken Run 5 x 3/3 - | = 08:00 Fisio grupo 1 ( WORLD CUP 1 - LONDRES )
aerébico = 08:00 Fisio grupo 1 Video = 09:00 Corrida Fisio-Itaipu ) ) .
= 08:15 Grupo 1 - Speed 5x5 | = 09:00 Corrida Fisio-Itaipu | = 13:30 Fisio Nathalia e Omi- | = 09:30 Trabalho técnico por -08:15 Speed 5x4/4 == 08:30 Finais Copa do Mun-
== 14:15 Grupo 2 - Loops = 09:30 Trabalho técnico -> ra grupos -> manovras basi- |™ 14:15 Loops aer6bio 8xde- do de Londres em grupo
= 14:15 Grupo 1 - Técnicade | Transferéncia para K1M, = 14:30 Descanso cas. Transferéncia para scida 4 remontas )
C1 para os C2 = 14:30 Nathalia e Omira -> | = 14:30 Nathdlia e Omira -> | = 15:00 Academia - Forca = 11:00 Futebol
= 15:00 Academia - Forca Acondicionamento fisico neuromuscular = 14:00 Descida intera com
neuromuscular 4x80%,2x 90%,1x100%, transferéncia. 3-4 descidas
9 10 11 12 13 14 15
= 08:15 Loops aerdbico - 6 = 08:15 Corrida 35' = 08:15 Broken run 5x3/3 = 08:00 Fisio grupo 1 QWORLD CUP 2 - TACEN )
descidas com a pista do = 09:00 Trabalho técnico - com minimo de descidas = 09:30 Remada livre por ] ] i ] i ~
sabado, objetivo de regu- Transferéncia para K1M e conseguidas. 5 para K1IM e causa da pouca dgua == 08:15 Broken run progres- -09:00 Remada livre = 08:30 Simulagdo de prova
laridade Thiago, Trabalho basico de Thiago, 4 para C2M, 3 para | = 14:00 Forca Neuromuscular stvo ~ 4 conseguidas em | =11:00 Futebol 2 descidas
= 14:15 Speed 5x5/5 corredeira para o resto. Os Bia e Marina == 14:15 Nathalia, Omira, Ma— | ™ 13:30 Fisio Nathlia e Omi-
C2emCl. m 14:15 Omira, Marina técni- rina técnica basica ra o
= 15:00 Academia - Forca ca basica = 14:15 Loops Aerdbio com
Neuromuscular regularidade em manovra
16 17 18 19 20 21 22
= 08:15 Forga resistencia lat- | = 08:00 Fisio grupo 1 = 08:15 Técnica = 08:15 Remada livre i WORLD CUP 3 - PRAGA j
ica na agua = (09:00 Corrida = 14:15 Academia == 14:15 Broken run progres- ] i o, ]
= 14:15 Loops latico = 09:30 Speed Grupo 1: Forca neuromus- sivo = 08:15 Forca resistencia lat- | = 09:00 Palestra
cular 2x (2x90% (3", ica na agua = 10:30 Futebol
1x100%) (3 = 14:15 Loops latico = 14:00 Broken run 4x2/2
Grupo 2: Potencia 5x70%
(2", 10x50%(2"),5x70% (2",
10x50%(2",5x70% (2")
23 24 25 26 27 28 29

= (08:15 Técnica
= 14:00 Academia - Potencia

= 08:15 Loops latico
= 14:15 Forga resistencia lat-
ica na agua

= 14:15 Broken progresivo

= 09:00 Técnica

= 08:15 Loops latico
= 14:15 Forga resistencia lat-
ica na agua

= 08:30 Remada livre
= 11:00 Futebol

= (08:15 Capivara cup - Simu-
lacdo de prova

30
= 08:30 Reunido
= 11:00 Corrida
== 14:15 Técnica na pista da
Capivara
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De 2 de junho a 8 de junho, 2014

Semana 23

I Equipe permanente outros
I Equipe permanente treinos

segunda-feira, 2

terca-feira, 3

quarta-feira, 4

quinta-feira, 5

sexta-feira, 6

junho de 2014

S TQQS SD

2 3 45 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

sabado, 7

julho 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, 8

07

08

09

10

11

Meio-dia

13

14

15

16

17

18

19

20

21

(WORLD CUP 1 - LONDRES

Grupo 1 -
Speed 5x5

Grupo 1 -
Técnica de
C1 para os
Cc2

Grupo 2 -
Loops aer-
6bico

Grupo 2 -
Loops

. IGuiIIe den-
Fisio grupo

1

Corrida Fisio-ltaipu

Trabalho técnico ->
Transferéncia para K1M,
Manovras basicas para
C2emCl

Nathalia e

Oomira ->  Jacademia -

Tecnica Forca neu-
romuscular

4x (2x 90%)

Broken Run 5 x 3/3 -
Video

Fisio Nathalia e Omira

Descanso Nathalia e
Omira ->
Acondi-

Fisio grupo 1

Corrida Fisio-Itaipu

Trabalho técnico por
grupos -> manovras
basicas. Transferéncia
para K1M e Thiago,
Transmissdo para C2 em

Academia - Forca neuro-
muscular

4x80%,2x 90%,1x100%,
2x90%,4x80%

Speed 5x4/4

Loops aerdbio 8xdescida
4 remontas

Finais Copa do Mundo de
Londres em grupo

Futebol

Descida intera com
transferéncia. 3-4 desci-
das
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De 9 de junho a 15 de junho, 2014

Semana 24

I Equipe permanente outros
I Equipe permanente treinos

segunda-feira, 9

terca-feira, 10

quarta-feira, 11

quinta-feira, 12

sexta-feira, 13

junho de 2014

S TQQS SD

2 3 45 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

sabado, 14

julho de 2014

S TQQS SD
1 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, 15

(WORLD CUP 2 - TACEN

07

08

Loops aerébico - 6 de-
scidas com a pista do
sabado, objetivo de reg-
ularidade

09
10
11
Meio-dia
13
14
Speed 5x5/5
15
16
17
18
19

20

21

Corrida 35'

Trabalho técnico -
Transferéncia para K1M e
Thiago, Trabalho basico
de corredeira para o
resto. Os C2 em C1.

Academia - Forca Neuro-
muscular

Broken run 5x3/3 com
minimo de descidas con-
seguidas. 5 para K1M e
Thiago, 4 para C2M, 3
para Bia e Marina

Omira, Marina técnica
basica

Fisio grupo 1

Remada livre por causa
da pouca agua

Forca Neu- .

romuscular | Nathalia,
Omira, Ma-
rina técnica
basica

Broken run progressivo -
4 conseguidas em 4/4,
se errar uma parte, volta
para a anterior

Fisio Nathalia e Omira

"] Loops Aerébio com reg-
ularidade em manovra
final

Remada livre

Futebol

Simulacdo de prova
2 descidas
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De 16 de junho a 22 de junho, 2014

Semana 25

I Equipe permanente outros
I Equipe permanente treinos

segunda-feira, 16

terca-feira, 17

quarta-feira, 18

quinta-feira, 19

sexta-feira, 20

junho de 2014

S TQQS SD
1

2 3 45 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15
23 24 25 26 27 28 29
30

sabado, 21

julho 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, 22

07

08

09

10

11

Meio-dia

13

14

15

16

17

18

19

20

21

(WORLD CUP 3 - PRAGA

Forca resistencia latica
na agua

Loops latico

Fisio grupo 1

Corrida
Speed

Técnica

Academia

Grupo 1: Forca neuro-
muscular 2x (2x90% (3",
1x100%) (3"

Grupo 2: Potencia 5x70%

Remada livre

Broken run progressivo

Forca resistencia latica
na agua

Loops latico

Palestra

Futebol

Broken run 4x2/2
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junho de 2014 julho de 2014

De 23 de junho a 29 de junho, 2014 D G

Semana 26 2 3 456 7 8 7 8 9101112 13
910 11 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19 20
16 17 18 19 20 21 22 21 22 23 24 25 26 27
) 23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31
I Equipe permanente outros 30
I Equipe permanente treinos
segunda-feira, 23 terca-feira, 24 quarta-feira, 25 quinta-feira, 26 sexta-feira, 27 sabado, 28 domingo, 29
07
08
Técnica Loops latico Loops latico ) Capivara cup - Simulagdo
o Remada livre de prova
Técnica
10
11
Futebol
Meio-dia
13
14 . .
Academia - Potencia ) o ) ) o
Forca resistencia latica Broken progresivo Forca resistencia latica
na agua na agua

15

16

17

18

19

20

21
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De 30 de junho a 6 de julho, 2014

Semana 27

I Equipe permanente outros
I Equipe permanente treinos

segunda-feira, 30

terca-feira, 1

quarta-feira, 2

quinta-feira, 3

junho de 2014
S TQQS SD
1
2 3 456 7 8
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29

sexta-feira, 4 sabado, 5

julho de 2014
S TQQS SD

1 2 3 4 5 6

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

domingo, 6

07

08

09

10

11

Meio-dia

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Reunido

Corrida

Técnica na pista da Capi-
vara

Fisio grupo 1

Loops lac- [ Grupo

tato Panam:
Speed 4x
5/5

Forca lacta- | Grupo

to Panam:
Técnica por
partes

Broken run progressivo

Fisio Nathalia e Omira

Fisio grupo 1

Técnica (Panam velozi-
dade um pouco antes)

Academia - Potencia

Panam: Forca lacta- [|Broken run 2/2 - Panam
velozidade [|to por partes, outros con-
tinuo
Futebol

Fisio Nathdlia e Omira

MlPanam: re- JLoops lata-
mada livre fto
ou impos-
sible
moves
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