MICROCICLO 11 / FEVEREIRO/ MARCO 2018 EANGA G €M

QR

Sequnda-feira / 26/02 | Terga-feira / 27/02 Quarta-feira / 28/02 | Buinta-feira / 01/03 Sexta-feira / 02/03 Sébado / 03/03 04/03
DOM
7:30 saida 7:30 saida 7:30 saida
FEVEREIRD FEVEREIRD FEVEREIRD AQUECIMENTD AQUECIMENTD AQUECIMENTO
< 173 SPRINT (LAGD) +REMADA SIMULAGAD
z LIVRE
< 4 DESCIDAS Z HEATS
= a séries de b rep cada
2 GRUPOS | SEMI FINAL (troca algumas
|Dseg portas) t
@
S~
Ana. Alactico / velocidade | Anaerdbio Alatico Extensivo Ana. Lactico (@)
: O
Preparacéo fisica RECOVERY COB 2
15:00 HRS Maria Lenck AGENDAR COMD CADA ATLETA s
PREFERE
Trabalho de core (leve) o
FEVEREIRD FEVEREIRD FEVEREIRD FISI0/MASST/ NORMATEC (a)
w
: OFF
-
Fisico Recovery




MICROCICLO 12 / MARGO 2018 ZANDA GEM

QR

Sequnda-feira / 03/03 | Terga-feira / 06/03 Quarta-feira / 07/03 | Buinta-feira / 08/03 | Sexta-feira / 09/03 Sébado / 10/03 11/03
DOM
7:30 saida 7:30 saida 1:30 saida 7:30 saida 7:30 saida 1:30 saida
AQLECIMENTO AQLECIMENTO AQUECIMENTO AULECIMENTO AQLECIMENTO AQUECIMENTO
a0'MIN REMADA LAGD 1/2 PISTA SPRINTA0"/12"SEG X I'MIN SIMULACAD I/4 SIMULAGAD
<g
g 2 A B REP. CADA PARTE COM DESCANSD 2 HEATS 3 A 4 DESCIDAS 2 HEATS
s VIDED 2 SERIES LAGD “CRID “CRID
*NAD HAVERA TEMPO 2 SERIES CANAL COM 2/3
Ll
2 GRUPDS PORTAS 8
*Apds remada livre
S~
Carga leve Carga moderada Carga moderada /alta Carga alta Carga moderada /alta Carga alta 8
Preparacéo fisica 14HRS Preparacao fisica 14HRS Preparacéo fisica 2
15:00 HRS Maria Lenck TEEN'EA I.IVRE [”_l ER“PDS 15:00 HRS Maria Lenck 15:00 HRS Maria Lenck E
Controle de treino. 4 minutos. (VIDED) Controle de treino. 4 minutos. TECNICA LIVRE OU GRUPES Trabalho de core (leve) 8
Liberagdn miofascial. 2 minutos. Liberagdo miofascial. 2 minutos.
2 GRUPOS (VIDED)
Lé.l Aquecimento geral. 3-10 minutos. Aquecimento geral. 9-10 minutos. I]FF
n<: Mabilizag#o articular. 5 minutos. Mobilizagao articular. & minutos. St ALGUM ATLETA PREFERIR
= DESCANSAR
Alongamentos dindmicos. & Alongamentos dindmicos. a
minutos. minutos. 2 GRUPDS
*CRID
Fisico Técnico leve/moderado Fisico Técnico leve/moderado Fisico




QR

MICROCICLO 13 / MARCO 2018 ZANDA GEM

Segunda-feira / 12/03 | Terga-feira / 13/03 Quarta-feira / 14/03 Quinta-feira / 15/03 Sexta-feira / 16/03 Sébado / 17/03 18/03
DOM
7:30 saida 7:30 saida 1:30 saida 1:30 saida 7:30 saida
AQLECIMENTO AQLECIMENTO AQUECIMENTO AULECIMENTO AQUECIMENTO
=t TECNICA I/3 /4 PISTA INTEIRA SIMULACAD DE PROVA
P
<§t (VIDED) a DESCIDAS 3 A 4 DESCIDAS MAX. 4 DESCIDAS 2 HEATS
8 AS 9 FEMENIND 8 AS 3 KI+Cl
9 AS 10 KI+Cl 9 AS 10 FEMININD w
L.
Técnico leve/moderado Carga alta Carga moderada /alta Carga alta Carga alta 2
Preparagéo fisica 14HRS Preparagéo fisica 14HRS 8
15:00 HRS Maria Lenck 15:00 HRS Maria Lenck 2
VELOCIDADE . VELOCIDADE ,
TECNICA TECNICA EDUCATIVA E
Controle de treino. 4 minutos. Controle de treino. 4 minutos. O
oo | WHRSASISHRSFEMNND| (TRABALHO DOS PONTOS o
iberagan minfascial. 2 minutos. iberagan miofascial. 2 minutos.
ud Naeci . 13HRS AS 16HRS Ki+Cl . . INDIVIDUAS) OFF
quecimento geral. 3-10 minutos. Aquecimento geral. 9-10 minutos.
< *SE ALGUM ATLETA PREFERIR
= Mohilizagao articular. & minutos. Mobilizagao articular. & minutos. DESCANSAR PROCURAR
Alongamentaos dindmicaos. & Alongamentos dindmicos. a REEUPERAE[\U NO MARIA
minutas. minutos. LENCK
Fisico Técnico leve/moderado Fisico Técnico leve/moderado




MICROCICLO 14 / MARCO 2018 EANDA &€

QR

Sequnda-feira /19/03 | Terga-feira / 20/03 Quarta-feira / 21/03 Quinta-feira / 22/03 Sexta-feira / 23/03 Sébado / 24/03 25/03
DOM
Preparagdo competigo Preparagdo competigo Preparagdo competigéo Preparagdo competigdo
GRUPO BRA GRUPO BRA GRUPO BRA GRUPO BRA
=t 9 AS 10.30hrs 9 AS 10.30hrs 10 AS fihrs Il as 1Zhrs
2 .
<§t 173 1/4 Livre .tr:.h'fll:hu.pnntns Livre .tr:.h'fll:hn.pnntus PROVAS POR EQUIPE CLASSIFICATORIAS g
3 descidas 3 descidas mavidaas meiviatas OPEN RID 2018 g
a
o
)
CARGA ALTA CARGA ALTA TECNICO TECNICO z
Preparagio competigio Preparagio competigio Preparagio competigéo Preparagio competigio =
Ll
v
OFF <
GRUPD BRA GRUPD BRA GRUPD BRA GRUPD BRA OFF Z
8 =
|°<_‘ 13:30 as 13hrs 13:30 as 13hrs 13 as 16hrs 16 as 17hrs 7))
Livre trabalho pontos Livre trabalho pontos Livre trabalho pontos Livre trabalho pontos
individuais individuais individuais individuais
TECNICO TECNICO TECNICO TECNICO

OBS: APOS COMPETICAO RIO OPEN 2018 O CANAL DE DEODORO FOI FECHADO PARA A EQUIPE DE CANOAGEM SLALOM FICANDO ASSIM IMPOSSIVEL CONTINUAR OS
TREINOS NA CIDADE DO RIO DE JANEIRO COM ISSO PARTE DA EQUIPE ESTA CONCENTRADA NO CT DE FOZ DO IGUAGU.




