Remo - Treino 7 — 14/09/20 - Prof. Marcos Ito
Condicionamento Fisico Aerdbio

Seguindo o processo de treinamento, o esquema proposto é nossa base e com
isso cada semana podemos nos adequar a nossa vida cotidiana. Vocé pode optar por
variar as opg¢oes de treinamento de forca, conforme apresentado em treinos
anteriores, mantendo o nimero de repeti¢des e séries dos exercicios propostos.

Se o treino da semana passada foi dificil, entdo repita o mesmo treino para que
o corpo se adapte melhor antes de realizar um treino de maior sobrecarga.

Nessa semana, vamos aumentar o tempo das intensidades de esforco. Ou seja,
teremos agora 4 minutos na intensidade de 80% e 2 minutos na intensidade de 70%.
Com o tempo total ainda no mesmos de 30 minutos.
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Objetivo: Aumentar seu condicionamento cardiorrespiratério.

Conteudo: Exercicios de movimentos ciclicos e aerébios como remar no
remoergdmetro, correr/caminhar ou pedalar na bicicleta/bicicleta ergométrica.

Material: Remoergbmetro, bicicleta ergométrica ou esteira. Nesse treino
recomenda-se ter um reldgio que monitora os batimentos cardiacos para mensurar a
intensidade do exercicio.

Aquecimento:

Realizar 10 minutos de atividade leve com o material escolhido. Se
estiver no remoergémetro, trabalhe técnica nesse periodo.

Pausa para hidratacdo de 3 minutos.
Parte principal:

Teremos um exercicio continuo de 30 minutos intercalando uma
intensidade mais leve com outra mais moderada.




Assim, faremos 4 minutos na frequéncia cardiaca de 80% (220 - idade) +
2 minutos na frequéncia cardiaca de 70% (220 - idade) até completarmos os 30
minutos.

Parte final:

Realizar 5 minutos de atividade bem leve com o material escolhido.
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