SEMANAS 1-4

SEGUNDA

TERGA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

SWIM

1° treino - NATACAO -
treino de velocidade.

WU. (intensidade facil)
3x100m sendo: 50m ¢/
trés respiracdes frontais a
cada 25m / 50m (25m sé
braco direito / 25m s
braco esquerdo *brago
contrario sempre exten-
dido a frente segurando
uma prancha de lado, im-
pedindo que a médo con-
traria entre na agua
cruzando a linha média do
corpo)

SET

8x 50m sendo 3 facil - 1
Forte

6x 50m sendo 2 facil - 1
Forte

4x 50m sendo 1 facil - 1
Forte

2x 50m sendo todos Fortes
use palmar pequeno e
pullboy grande para todas
as séries

todas as séries de 50m a
cada 45" para avangados /
55" para intermedidrios /
1’05" para iniciantes

séries faceis respirando
5x1 para quem respira bi-
lateral, 4x1 para quem res-
pira unilateral

séries Fortes respirando
3x1 para quem respira bi-
lateral, 2x1 para quem res-
pira unilateral.

CD. (intensidade facil)
100m pernada com pran-
cha - 100m solto

BIKE

2° treino - CICLISMO -
treino coordenagdo neuro-
muscular

WU. 10’ giro facil

SET (40")

2x

10’ alternando 30” Forte
acima de 90rpm - 1'30”
facil rpm livre

10’ moderado usando
marchas pesadas e cadén-
cia entre 60-70rpm

CD. 10’ giro facil

RUN

1° treino - CORRIDA |
(manhad) - treino de Forca
na esteira ou em uma leve
inclinagdo na rua

WU. 5’ facil

SET

4x

2x30” Forte com 2% de in-
clinagdo - 30” parado fora
da esteira ou descendo se
for na rua

2x30” Forte com 4% de in-
clinagdo - 30" parado fora
da esteira ou descendo se
for na rua

2x30” Forte com 0% de in-
clinagdo - 30” parado fora
da esteira ou descendo se
for na rua

CD. 5’ facil

RUN

2° treino - CORRIDA II (fim
do dia ou a noite) - treino
de endurance na esteira
com 0% de inclinagdo ou na
rua (plano)

WU. 10’ facil

SET

40 a 50’ facil a moderado
atencdo ao ritmo de pas-
sada que deve estar em
torno de 180 passos por
minuto.

OBS: Caso ndo tenha duas
“janelas” no dia disponivel
para os treinos, pode unir
essas duas sessdes!

CD. 5 a 10’ facil

BIKE

RUN

1° treino - COMBINADO
BIKE-RUN - treino de ve-
locidade (bike) e coorde-
nacdo neuromuscular (run)

BIKE

WU. 10’ giro facil

SET

4x 3’ FORTE a 90rpm - 3’
facil rpm livre

+

RUN

30min alternando 30”
Maximo (>180 passos por
minuto) - 2’°30” facil

SWIM

2° treino - NATACAO -
treino de forca

WU. (intensidade facil)
10x25m com borracha no
tornozelo intervalo 10”

SET

40x25m moderado com
palmar pequeno e pullboy
grande intervalo 10”

CD. (intensidade facil)
10x25m com pullboy e se-
gurando uma bolinha de
frescobol entre o queixo e o
peito (caso ndo consiga
atravessar a piscina em ap-
neia, ndo se preocupe, pare,
respire e retorne ao exerci-
cio. O foco aqui é te forcar
a nadar com a cabeca mais
baixa) intervalo 10"

BIKE

1° treino - CICLISMO |
(manhad) - treino de forca
Wu.

10’giro facil

SET
10x 1’ Maximo entre 40 e
50rpm - 1’ facil ou parado

CD.
10’ giro facil

BIKE

2° treino - CICLISMO I (fim
do dia ou a noite) - treino
de tolerancia ao lactato
Wu.

10’giro facil - 5x30” Max-
imo (rpm > 90) - 30" facil
(rpm livre)

SET

2x 10’ Moderado/forte -
Forte entre 75 e 85rpm - 5’
facil (rpm livre)

CD.
5’ giro facil

OBS: Caso ndo tenha duas
“janelas” no dia disponivel
para os treinos, pode unir
essas duas sessoes!

SWIM

1° treino - NATACAO -
treino de endurance
30x50m facil - moderado
com palmar e pullboy * bor-
racha no tornozelo para
atletas avancados sendo:
10x

50m com intervalo de 15”
50m com intervalo de 10”
50m com intervalo de 5”

- tente manter o mesmo
ritmo para todas as
repeticoes.

RUN

2° treino - CORRIDA - treino
de velocidade na esteira
com 0% de inclinacdo, pista
ou na terra batida (plano)
WU. 10’ facil

SET

4 a6x 1'30" Forte - 45" de
intervalo parado ou camin-
hando

CD. 10’ facil

BIKE

1° treino - CICLISMO -
treino de endurance + tol-
erancia * percurso plano
WU. 45’ giro facil

SET (2h)

40’ moderado entre 75 e
85rpm (no clip) - 20’ facil
entre 65 e 75rpm no big
gear

30’ moderado/forte entre
75 e 85rpm (no clip) - 30’
facil entre 65 e 75rpm no
big gear

CD. 15’ giro facil

DOMINGO

RUN

1° treino - CORRIDA - treino
de endurance * preferen-
cialmente fora do asfalto
1h30’ sendo:

45’ facil com ténis mais es—
truturado (ténis de treino)
45’ alternando 14’ moder-
ado - r
caminhando/trotando com
ténis mais baixo (ténis de
prova)




