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Remo — Treino 5 — Condicionamento fisico
Prof. Marcos Ito

Nesta quinta semana o treino aerdbio sera mais intenso e é possivel escolher
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outras opc¢des de treino. Manter 3 séries dos treinos 1,2,7 e 8.
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Treino 1 - CIRCUIT TRAINING |

Objetivo: Adaptar-se aos exercicios de forca corporal e aumentar forga.

10 repeticOes de cada exercicio, sem pausa entre eles. Até completar 10 minutos.




Treino 2 - CIRCUIT TRAINING Il

Objetivo: Adaptar-se aos exercicios de forca corporal e aumentar forca.

10 repeticOes de cada exercicio, sem pausa entre eles. Até completar 10 minutos.




Treino 3 - CIRCUIT TRAINING Il

Objetivo: Desenvolver a resisténcia aerdbia com exercicios corporais

30s de repeticOes para cada exercicio, pausa de 30s entre eles.
Seguir a sequéncia e realizar 3 séries, 5minutos de descanso entre séries.
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Treino 4 - For¢a corporal

Objetivo: Adaptar-se aos exercicios de forca corporal.

Nessa sessao de treinamento podemos fazer varias séries, mas totalizando o valor
pedido. Por exemplo, poderei fazer 5 séries de 40 repeticdes no exercicio
abdominal e também poderei variar o exercicio.
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Treino 5 — Treino aerdbio

Objetivo: Aumentar o condicionamento cardiorrespiratorio.

Nesse treino recomenda-se ter um reldgio que monitora os batimentos
cardiacos para mensurar a intensidade do exercicio.

Duracao do treino: 45 minutos.

Conteudo: exercicios de movimentos ciclicos e aerébios como remar no
remoergometro, correr/caminhar ou pedalar na bicicleta/bicicleta ergométrica.
Escolha aquele da sua preferéncia e possibilidade.

Parte inicial — Realizar 10 minutos de atividade leve com o material escolhido. Pausa
para hidratacao.

Parte principal — Teremos um exercicio continuo de 30 minutos intercalando uma
intensidade mais leve com outra mais moderada. No material escolhido, manter
frequéncia cardiaca de 70% da maxima (220 - idade) por 3 minutos e manter a
frequéncia cardiaca de 80% da maxima (220 — idade) por 2 minutos.

Parte final — Realizar 5 minutos de atividade leve com o material escolhido.



Treino 6 - Alongamentos
Objetivo: Aumentar a flexibilidade.

Os exercicios serao em sequéncia e com permanéncia de 25 segundos em cada posicao.
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Treino 7 - TREINO MEMBROS INFERIORES

Objetivo: Fortalecer os membros inferiores.
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Treino 8 - CORE EXERCISE

Objetivo: Fortalecer as musculaturas do core
gue suportam e estabilizam a bacia, pélvis e abdome.

45s em cada posicao, sem pausa entre eles.




