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B SEGUNDA-30 TERGA - 31 QUARTA - 1 QUINTA- 2 SEXTA-3 SABADO - 4 DOMINGO - 5
< A Agua 12 K Agua 12 K A Agua 12 K Agua 14k
s gua m gua m gua m gua 14km
<Zt Ag#éacl?cla(m Endurance 5x4'/3' Agr:?:r:i?:lgm 3x6'/4' Endurance DESCANSO
= rpm 65-70 rpm - 80 rpm - 75-80 rpm 65-70
FORCA

L . FORGA Il
(]
& FORCA Il Natagao 1500m 4x20rep DESCANSO 6x8rep Corrida 40 min DESCANSO
<t 6x6 rep. 6 Exerc Continuo 12 exercicios . .
>~ Corrida 40" Corrida 30

FORGA Res. Geral | FORGA II FORGCA Il TECNICA: Oblectivo

15 Exercicios 15rep 3/4 entradas em cada 1. SUPINO 80% max 1. SUPINO 50-60kg a execugdo do movimento deve serl PERIODO

exercico Int. 30" 2. TRACAO 80% max 2. TRACAO 50-60k feita corretamente, tendo em A

1. SUPINO 40% max 3 ELE\Q/;AQOES 5_1?) kg 3 ABD8M|NA|S 4X 30 ?e conta as subfases da PREPARAIORIQ .

2. ABDOMINAIS 4. PARALELAS  5-10 k 4 LOMBARES  4X 30 rep Fuse audtcscom boa rotacho, | Preparagio de Inicla
=9 3. TRACAO 40% max ’ g : rep bom ataque, tracgio e saida de época
g‘ 4. LOMBARNES 5. BICEPS 25-30 kg Fase Aérea promover a maxima o .
(e}l 5. ELEVACOES 6. REMADA ALTA 25-30 kg rotagio do tronco com méxima ?rtgscgzzgrigze%noot:ecnica
| 6. TORCAO C/disco 10kgs 7. ABDOMINAIS  4X 25rep amplitude, obtendo um ataque Trabalho de resgist. GERAL
lC<) 7. PARALELAS 8. LOMBARES 4X 25 rep répido e sem perda de rotagdo do | Importéncia e do
(S 8. BICEPS Clalteres 10 kg tronco. Egmp”me"to das RPN au
" 9. REMADA ALTA 2?'30 kg Trab. de coordenagdo e
7 1(1) ELEJIELNé% IgIIE?xtenc;ao) flexibilidade
L .
=B 12. AGACHAMNETOS C/10kgs

13. SERROTE c¢/15kgs

14. TRICIPS C/ALTER

15.ABERTURAS C/alter 5/10kgs

Aquecimento antes de cada treino na agua VER EXERCICIOS DE ALONGAMENTOS EM: http://www.fpcanoagem.pt/

Em terra: 15" Corrida e Ginastica AltaCompeti¢do/PlanodeAltaCompeticdo/

Na agua:




