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DESCRIGAO FORGA

FORCA Res. Geral | 12
Exercicios 15/20rep 3 entradas/circuitos em cada
exercico

1. SUPINO 40% max

2. ABDOMINAIS

3. TRACAO 40% max

4. LOMBARES

5. ELEVACOES 6.

TORCAO C/disco 8kgs

7. PARALELAS

8. BICEPS 20 kg

9. tTRACGCAO alternada Clalter de 10 kg
10. ABDOMINAIS 4X 25 rep
11.PULLOVER ¢

12. AGACHAMENTOS S/peso

FORCA Res. Geral ll

Exercicios 15/20rep 3/4 entradas/circuitos em cada
exercico

12

1. ABDOMINAIS 100

2. TRACAO 100 x rep ¢/30kgs
3. LOMBARES 100rep

4. ELEVACOES 50rep c/pcorpo
5. TORCAO Cl/disco 10kgs

Nota: no supino devem arranjar m peso para puderem
executar bem com o min de rep 15 rep cad vez
nas barras devem fazer sempre as que puderem ate ao total

pedido.

NOTA: os atelats que nio
conseguirem cumprir tudo devem,
pelo menos cumprir :

3 - sessoOes de agua 2
- ginasio

1- de corrida

1 - de natagdo (caso tenham
dificuldade em nadar devm
substiruir por treino na dgua)

SE NAO TIVEREM TEMPO PARA
REALIZAR TREINO DE MANHA E DE|
TARDE, PODEM JUNTAR AS2
SESSOES NUM DOS PERIODOS DO
DIA.

TECNICA:

a execugdo do movimento deve ser
feita corretamente, tendo em conta
as subfases da Fase aqudtica
com boa rotacdo, bom ataque,
traccdo e saida

Fase Aérea promover a maxima
rotacdo do tronco com maxima
amplitude, obtendo um ataque
rapido e sem perda de rotagdo do
tronco.

Objectivo
PERIODO
PREPARATORIO
preparagdo de
inicio de época

Objectivo do treino:
RECUREPRACAO

Trab. de coordenagdo e
flexibilidade

Aquecimento antes de cada treino na agua
Em terra: 15" Corrida e Ginastica
Na agua:

VER EXERCICIOS DE ALONGAMENTOS EM: http://www.fpcanoagem.pt/

AltaCompeti¢do/PlanodeAltaCompeti¢do/




