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MICROCICLO 7/ FEVEREIRO 2018 CAN

Sequnda-feira /29/01 | Terca-feira/30/01 Quarta-feira/31/01 Quinta-feira/01/02 Sexta-feira/02/02 Sabado/03/02 04/02
AGUECIMENTD AQUECIMENTD AGUECIMENTO AQUECIMENTD AGUECIMENTD AQUECIMENTD
Loops aerdbio com pista livee | 8:00 8:00 8:00 1/2 Simulago de prova
8:00 Loops lactato Broken runs Técnica educativa. Trabalho
<L Desenvolver técnica sem dos pontos individuais livre 3 descidas 7 descidas classificatdrias + A
T - 0o, . [ =
= grande ngurgn fisico. B0-70% 20 sequndos de esfargo por 173 dg pista. semi final. | =
< da capacidade. 4 remontas. _ | I/2pista. 0 atleta poderé fazer asemise | EA
s [ série x 10 8 17 repetic 0 segundos de recuperagdn. | | «a
Serie x 1t a IZ repetigies L alcangar a porcentagem =]
(descidas). Total 4 séries orep. cada. *9 descidas etarmiroe
60/70 minutas. . ) o final
2 grupos 2 grups para passar a semi e fina
haverd porcentagens
Carga
Pontos
Preparagéo fisica ~ AQUECIMENTO Preparagéo fisica AQUECIMENTO Preparagéo fisica
15:30 Maria Lenck 19:30 Maria Lenck 15:30 Maria Lenck
Controle de treino. 4 minutos. Controle de treino. 4 minutos. 1/5 com tempo Controle de treino. 4 minutos.
Liberag&o miofascial. 2 minutas. Liberagéo miofascial. 2 minutos. Liberag&o miofascial. 2 minutos.
Aquecimento geral. 3-10 Técnica especifica Aquecimento geral. 5-10 Aquecimento agua parada. 10 Aquecimento geral. 5-10 =
8 minutos. minutos. minutos. minutos. DESEANSU g
st: Mabilizago articular. & minutos. Mobilizagéo articular. 3 minutos. | |8 segundos de esforgo Mabilizagdo articular. 3 minutos. 3
= Alongamentos dindmicos. a Alongamentos dindmicaos. & (méximo) X 2min descanse. Alongamentos dindmicaos. & L

minutos.
Treino de forga. B0 minutos.
Controle de treino.

minutos.

Treino de forga. B0 minutos.
Controle de treino.
*Mongamento ap. 903

d séries x o repetigdes (1
descida).
2 grupos

minutos.
Treino de forga. B0 minutos.
Controle de treino.

FISICO

FISICO

FISICO




MICROCICLO 8 / FEVEREIRO 2018 CAN«

Segunda-feira / 02/02 | Terga-feira / 06/02 Quarta-feira / 07/02 | Duinta-feira / 08/02 | Sexta-feira / 09/02 Sabado / 10/02 11/02
Saida 7:30 Saida 7:30 Saida 7:30 Saida 7:30 Saida 7:30 Saida 7:30 O.I:.I:
AQUECIMENTD AGUECIMENTD AQUECIMENTD AQUECIMENTD AGUECIMENTD AQUECIMENTD
1/4 x 4 descidas Simulacéo de prova 1/3
< loops aerdbio Técnica educativa 2 descidas Técnica especifica 4 descidas
T 10 descidas / pista Trabalho dos pontos classificatérias Queda parte final
<zt livre com maximo 4 individuais
S remontas *montagem da pista *todos classificam
2 grupos p/ simulacéo 2 grupos
AGUECIMENTD AQUECIMENTD
Preparacéo fisica Preparacéo fisica Off Off
1530 Maria Lean 40 minutos de 1 descida Semi_fina' 1530 Maria Lean
remada + exercicios 18;00 HRS % p/ passar a final
basicos de giro ALONGAMENTO AP. K1 mas 4%
- 903 C1 mas 10%
(a) K1 fem 16%
S C1fem 22%
= 1 descida final




MICROCICLO 9 / FEVEREIRO 2018 CAN«

Alongamentos dinamicaos. o
minutos.

Alongamentos dindmicos. a
minutos.

Sequnda-feira /12/02 | Terga-feira / 13/02 Quarta-feira / 14/02 Quinta-feira / 15/02 Sexta-feira / 16/02 Séabado / 17/02 18/02
7:30 saida 7:30 saida 1:30 saida 7:30 saida 7:30 saida 1:30 saida
AQUECIMENTD AQUECIMENTD AQUECIMENTO o
> Carnaval / atividade aerdbia | Carnaval / atividade aerdbia | Carnaval / atividade aerdbia | Loops aerdhbio/ I3 descidas | Técnica educativa / livre 1/2 -g
T ¢/ pista definida trabalho dos pontos . o
< o d descidas Q
< individuais (o)
= ~
%)
©
(S
[ =
3
| S
(S
Lapacidade aerdhia Técnico Ana. Lactico extensivo &
o)
Preparagéo fisica Preparagéo fisica 15 hrs g
15:00 HRS Maria Lenck 5 céries de 30°x 30" | 15:00 HRS Maria Lenck Nataigin regenerativa e
] . ) ] ©
Carnaval / atividade aershia | Carnaval / atividade agrgbia | Comrele g8 treing. 4 minutas Recuperagéo ativa Conirole de treino. 4 mintos 4 séries de b voltas / Q
Liberagdo miofascial. 2 minutos. . Liberagdn miofascial. 2 minutos. | descanso Z2'min. Entre séries 8
Cada série 0 rep. b
Aquecimento geral. 5-10 minutas. Aquecimento geral. 3-10 minutos. ~~
2 Mabilizagao articular. 5 mi v Grupo | 130 Mabilizagao articular. 5 mi o
3:: obilizag@o articular. o minutos. v Erupu 91530 obilizagéo articular. o minutos. ®
= 2
=
@
o

Fisico

Pot. Anaerdbica lactica

Fisico

Aerdbio regenerativo
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QRO

Sequnda-feira / 19/02 | Terga-feira / 20/02 Quarta-feira / 21/02 Quinta-feira / 22/02 Sexta-feira / 23/02 Sébado / 24/02 25/02
7:30 saida 71:20 saida 7:30 saida 1:30 saida 7:30 saida 7:30 saida
AGUECIMENTD AQUECIMENTO AQUECIMENTO AQUECIMENTO AQUECIMENTO AQUECIMENTO
< LOOPS LACTADD Loops ¢/ | parte pista c/ /4 SIMULAGAD DE PROVA 173 LACTATO
é 20" 20" B rep tempo 4 DESCIDAS HEATS + SEMI-FINAL £ DESCIDAS 75" 75"
= 4 blocos 12 DESEIDAS 2 grupos 2 grupos [ Lago
2 grupos , ! hr? E/UI‘IIfDFITIE 3 corrente (queda)
inauguragdo academia Arena L
3 (Parque Dlimpico) 8
Tol. Lactica Aerdbio capacidade Ana. Alactico / velocidade Ana. Lactico Anaerdbio Latico Extensivo Tol. Lactica S~
O
Preparagéo fisica AGQLUECIMENTO Preparagéo fisica Preparagéo fisica O]
15:00 HRS Maria Lenck 15:00 HRS Maria Lenck FASY PADDLE 15:00 HRS Maria Lenck g
POTENCIA Técnica na queda POTENCIA O
Controle de treino. 4 minutos. . . TREIND DE CORE Controle de treino. 4 minutos. ()
(parte final da pista)
" Liberagdn miofascial. 2 minutos. Liberagdn miofascial. 2 minutos. I]FF
g Aquecimento geral. 3-10 minutos. Aquecimento geral. 3-10 minutos.
= Mohilizagao articular. & minutos. Mahilizagéo articular. 3 minutos.
Alongamentos dindmicos. a Alongamentos dindmicos. a
minutos. minutos.
Fisico Técnico Fisico Técnico Fisico
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QRO

Maobilizagan articular. 8 minutos.

Alongamentos dindmicos. &
minutos.

Mabilizagao articular. & minutos.

Alongamentos dindmicos. a
minutos.

Sequnda-feira / 26/02 | Terga-feira / 27/02 Quarta-feira / 28/02 | Buinta-feira / 01/03 Sexta-feira / 02/03 Sébado / 03/03 04/04
7:30 saida 7:30 saida 1:30 saida 7:30 saida 7:30 saida 1:30 saida
AGUECIMENTD AGUECIMENTD AQUECIMENTD AGUECIMENTO AGUECIMENTD AQUECIMENTD
> LOOPS AEROBID a0'MIN REMADA LAGD TECNICA / DESCENDO O RIO 173 SPRINT (LAGO) +REMADA SIMULACAD
T
<Zt Pista livre 2 GRUPOS 4 DESCIDAS LIVRE 2 HEATS
= .
13 descidas 2 GRUPOS 3 séries de b rep cada | SEMI FINAL (troca algumas
|0seq portas)
L.
Ll
O
Aerabio capacidade Aersbio capacidade continua Tecnico Ana. Alactico / velocidade | Anaerdbio Alatico Extensivo Ana. Lactico ~
Preparacéo fisica AQLECIMENTO Preparacéo fisica Preparacéo fisica RECOVERY COB 8
15:00 HRS Maria Lenck 1/7 15:00 HRS Maria Lenck 15:00 HRS Maria Lenck AGENDAR COMO CADA ATLETA E
POTENCIA POTENCIA Trabalha d (leve) PREFERE =
, rabalho de core (leve
o 3 descidas [* parte o FISID/MASSO/NORMATEC @)
Controle de treino. 4 minutos. . Controle de treino. 4 minutos. 0
a descidas 2° parte
Liberag&o miofascial. 2 minutas. Liberago miofascial. 2 minutos. UFF
g . _ 2 GRUPOS . .
I~ Aquecimento geral. 9-10 minutos. Aquecimento geral. 9-10 minutos.
<
-

Fisico

Anaerdbio Latico Extensivo

Fisico

Fisico

Recovery




