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PROPOSTA DE “RECOMECO” DE TREINOS PRESENCIAIS AO AR LIVRE

12 Semana

=  Objetivo: Adapta¢des neuromusculares e aumento da capacidade maxima de Oxigénio
(VO2 méx)

Treino de Forga [Peso do Corpo] — Adaptagdes neurais

= Selec¢do de exercicios:
o Agachamento
o Flexdo de Bragos
o Afundo unilateral
o Flexdo de bracos unilateral
= Natureza das cargas: 5 séries, 10 a 12 repeti¢des, 1 minuto de tempo de recuperacdo
entre exercicio e série

Corrida

= Corrida linear — 15 minutos

22 Semana

= Devem ser realizadas avaliagGes fisicas (salto horizontal, flexdes e prancha frontal)
= Objetivo: Adaptacdes neuromusculares e aumento da capacidade maxima de Oxigénio

Treino de Forga [Peso do Corpo] — Adaptagdes neurais

= Selegdo de exercicios:
o Agachamento completo
o Ponte de gluteo
o Flexdo de bragos (se possivel com banda elastica)

= Natureza das cargas: 5 séries, 10 a 12 repetices, 90 segundos de tempo de recuperagado
entre exercicio e série

HIIT (Treino intervalado)

= Corrida com intensidade moderada 30 segundos + corrida com intensidade leve 30
segundos

= Natureza das cargas: 10 séries (cada série é constituida por 30 segundos de intensidade
moderada e 30 segundos de intensidade leve)

32 Semana e 42 Semana

= Objetivo: Aumento da capacidade neuromuscular e capacidade maxima de Oxigénio
(VO2 max)

Treino de Forca — [Peso do Corpo] — Adaptagbes neurais
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= Selegdo de exercicios:
o Agachamento completo
o Agachamento com salto
o Afundo unilateral (Para maior dificuldade do exercicio podes apoiar o pé de trds
numa superficie mais alta)
o Prancha Frontal + Lateral
o Flexdo de bragos (se possivel com banda elastica)

= Natureza das cargas: 5 séries, 10 a 12 repeticOes, 45 segundos de tempo de recuperacao
entre exercicio e série

HIIT (Treino intervalado)

= Corrida com intensidade moderada 30 segundos + corrida com intensidade leve 30
segundos

= Natureza das cargas: 10 séries (cada série é constituida por 30 segundos de intensidade
moderada e 30 segundos de intensidade leve)
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