FEDERAI;AD PORTUGUESA DE CANOAGEM

EpPOca 2012

EpuiPA NACIONAL DE PISTA - CADETE

e 30 de Jan. a 05 de Fev. de 2012
SEGUNDA - 30 TERGA - 31 QUARTA - 01 QUINTA -02 SEXTA - 03 SABADO -04 DOMINGO -05
Agua 10 Km 60
- Agua 8 Km 50' Fartleck livre Agua 8 Km 50' Agua 10 Km 60’
= tecnica CORRIDA- 40' ~rpm - 50/70 DESCANSO tecnica 2 x 2000m/5' DESCANSO
S rpm - 50 songamenios 30| (et imes e rpm - 50 rpm - 80
des.)

g FORCAII FORCAIII FORCAII NATAGAO - 1000m
4 RESISTENCIA DESCANSO (HIPERTROFIA) DESCANSO RESISTENCIA nado continuo DESCANSO
ﬁ: alongamentos -20' alongamentos -20' alongamentos -20' alongamentos -20'

Total kms Agua - 36

TECNICA:

FORCA Res. Geral | FORGA Res. Geral Il FORGCA Il (HIPERTROFIA) 75% de 1RM : . Objectivo

12 Exercicios 15/20rep 3 entradas / 1. ABDOMINAIS 100 5 - EXERCICIOS a execugdo do movimento deve ser | o)y

circuitos em cada exercico 2. TRACAO 50 x rep c/30kgs 1. BARRAS 3X10rep PC+c/5kgs feita corretamente, tendo em c'm'wta PREPARATORIO

1. SUPINO 40% max 3. LOMBARES 50 rep 2. TRACAO 3 X 10rep as subfases da Fase aqudtica
9 2. ABDOMINAIS ' A com boa rotagdo, bom ataque,
O - . 4. ELEVAGOES 50 rep c/pcorpo 3.SUPINO 3X 10rep ooa Tot - o
T 3- TRAC/O _ — 40% max 5.TORGAO 200 rep Cldisco 10kgs 4.PARALELAS ~ 3x10rep PC+ 5kgs fracedo e saida . T
o 4. LOMBARES SERROTE 3X10 ¢c/b /15k Fase Aérea promover a maxima 4
= 5. ELEVACOES 6. SERROTE  100Xc/brago c/10kgs S c/brago ¢ gs rotagdo do tronco com méxima Recuperagdo
12 6. TORCAO Cldisco 8kgs 7. TRICIPS 50 c/brago c/8kgs 6. BICEPS 3X10 cfbrago c/15kgs amplitude, obtendo um ataque Trab. de correcgdo tecnica
O 7' PARALELAS 9 8. BICIPS 50 c/brago c/ 8kgs Nota: este tipo de forga devem ter. um movimento mais lento na répido e sem perda de rotagdo do Trabalho de resist. GERAL
o : faze concentrica do que na excentrica . X Trab. de coordenagio e
&3 8. BICEPS 20 kg No supino e tracgao devem colocar o peso de 75% de uma ronco. flexibilidade
(Lﬁ 9. TRACQAO alternada Clalter de 10 kg repeticdo maxima ex:max = 80kgs devem trabalhar com peso

. ~ . aproximado de 60kgs

Q 10. ABDOMINAIS ~ 4X 25 rep Nota: no Tracgao devem arranjar um peso para nos outros exercicios devem trabalhar com peso subméaximo

11. PULLOVER ¢ puderem executar bem com o n° de rep 15 rep cad | também nos 75% caso ndo conhegam essa percentagem

12. AGACHAMENTOS S/peso vez , nas barras devem fazer sempre as que devem trablhar com peso para fazer o n° de repeticées

puderem ate ao total pedido. pretendido.

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/




