MACROCICLO 2009/2010

SENIORES

MES Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho Julho Agosto
SEMANA 1 8 15 22 29| 6 13 20 27| 3 10 17 24|31| 7 14 21|28 7 14 21)|28| 4 11 18 25 2 9 16 23 30| 6 13 20 27| 4 11 18 25| 1 8 15 22
Cont CNF Sel 1 Sel 2| CNP
Estagio / Competigao
TOTAL
Agua (Km)
70 80 80 100 110/ 90 120 110 80 ( 100 120 120 80 100|120 120 80 100(110 110 90 90 |110 110 80 100( 100 100 80 90 80| 80 100 100 90 | 80 80 100 110|100 90 90 80 4130
Intensidade (Min)
70 100 100 120 140|100 150 140 90 ( 90 180 170 90 120|160 160 80 130(120 120 80 100|110 110 80 100( 110 100 70 100 70| 70 100 100 90 ( 60 70 90 100|100 90 90 60 4480
Forga (Ton)
80 90 110 140 140|110 140 140 110( 130 140 140 110 130|140 140 60 120(130 130 60 110|100 100 60 80| 100 80 60 80 60|60 90 90 70|50 60 90 90|90 80 80 50 4220
Corrida (Km)
20 20 20 30 30|30 40 30 30|20 30 30 20 30|30 30 20 30|30 30 15 25|20 30 15 30| 20 20 10 20 10|15 20 20 15|10 10 20 20|15 15 15 10 950
Natagao (Km) 4 4 4 6 6|6 6 6 6|6 6 6 6 6|4 4 2 4 %
Ginastica (Min)
80 100 160 160 160|120 160 160 120| 160 160 160 120 160|160 160 120 160|160 160 120 160|160 160 120 160 160 160 140 160 140|140 160 160 160|120 140 160 160|160 160 160 120 6340
Tempo / Total
18 20 20 24 24|21 25 25 21| 23 26 26 20 22|25 25 18 22|23 23 20 21|23 23 18 22| 21 21 14 20 14|17 22 22 20|14 16 21 22|21 20 20 14 897
MICROCICLOS 1 2 3 4 5|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 31]|32 33 34 35|36 37 38 39|40 41 42 43
PERIODO PER. PREPARAGAO GERAL | PER. PREPARAGAO ESPECIAL PERIODO COMPETITIVO | PER. PREPARAGAO ESP. C.MUNDO
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MACROCICLO 2009/2010

JUNIORES

MES Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho Julho Agosto
SEMANA 1 8 15 22 29| 6 13 20 27| 3 10 17 24|31 7 14 21|28| 7 14 21|28 4 1 18 25| 2 9 16 23 30| 6 13 20 27| 4 11 18 25| 1 8 15 22
Cont ont CNF Sel 1 CNP
Estagio / Competicao 2x2k
m TOTAL
Agua (Km)
60 70 70 90 100/ 80 100 110 80 | 100 110 100 80 90 |110 100 70 90 [100 100 80 90 (100 90 80 100|100 100 80 90 100( 70 90 90 100 90 80 100 90 | 70 3600
Intensidade (Mi
ntensidade (Min) 60 90 90 100 110 90 120 120 90 | 110 120 120 80 100|140 140 70 110|120 120 80 100|100 90 90 100 9 90 80 90 90|60 8 90 90 |9 60 90 90/ 50 3800
Forga (Ton)
60 80 90 100 110| 90 120 120 90 | 120 120 120 50 110|120 120 50 90 [110 110 50 110110 90 50 90| 90 90 80 8 80|50 80 8 80|80 50 60 60][ 10 3450
Corrida (Km)
15 20 20 25 25|15 25 25 15| 25 25 25 15 25|25 25 15 25(25 25 15 25[20 20 15 20|20 20 15 15 15|10 15 15 15|15 10 15 10| 10 755
Natagao (Km) 4 4 4 6 6|6 6 6 6|6 6 6 2 6|4 4 2 4 %
Ginastica (Min)
80 100 160 160 160|120 160 100 120| 160 160 160 120 160|160 160 120 160|160 160 120 160(160 160 120 160|160 160 160 160 160|120 160 160 160|160 120 160 160|120 5840
Tempo / Total 16 17 17 20 21|19 21 22 20| 21 22 22 17 20|22 22 17 19|22 22 18 21|22 20 16 21|21 21 19 20 21|16 20 20 21|20 18 21 2015 790
MICROCICLOS 1 2 3 4 5|6 7 8 9|10 11 12 13 14|15 16 17 18|19 20 21 22|23 24 25 26|27 28 20 30 31|32 33 34 35|36 37 38 39|40
PERIODO PER. PREPARAGAO GERAL | PER. PREPARAGAO GERAL Il PER. PREPARAGAO ESP. CAMPEONATO DA EUROPA
%
100 —
c
90 8 N
A
R
70
G
60
A
50
Volume
Intensidade
Forga

Exames Médicos

%
100




