PLANEAMENTO ANUAL - MACROCICLO
2001

ATLETA: Sidónio Freitas – CMO Funchal (H21E / 1676)
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2ª





75’ cc lenta

c força 2 (x2)

Alongamentos
70’ cc lenta

c força 2 (x3)

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
40’ cc lenta

Alongamentos

3ª





20’ cc lenta

intervalado (10x2’) i=2’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
20’ cc lenta

intervalado (10x2’) i=2’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
20’ cc lenta

intervalado (10x2’) i=4’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
20’ cc lenta

intervalado (10x2’) i=4’ trote

10’ cc lenta

Alongamentos
Outros desportos

Alongamentos

4ª





80’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
70’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

Alogamentos

5ª





60’ cc lenta

c força 2 (x2)

Alongamentos
50’ cc lenta

c força 2 (x3)

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

5 rectas

Alongamentos
40’ cc lenta

Alongamentos

6ª





30’ cc lenta

rampas (10x2’)

i=descer trote

15’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

rampas (10x2’)

i=descer trote

15’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

rampas (10x2’)

i=descer passo

15’ cc lenta

Alongamentos
30’ cc lenta

rampas (10x2’)

i=descer passo

15’ cc lenta

Alongamentos
Outros desportos

Alongamentos

SAB





70’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
60’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta ou

descanso

5 rectas

Alongamentos
50’ cc lenta

Alogamentos

DOM





80’ cc lenta

Alongamentos
80’ cc lenta

Alongamentos
60’ cc lenta

Alongamentos
60’ cc lenta

Alongamentos
Descanso













TOTAL





95 – 100 Km
80 – 85 Km
60 – 65 Km
60 – 65 Km
30 – 35 km

Observações:

Objectivos: 5 Dias da Suécia (22 a 27 de Julho) com partida em 17 de Julho; Idade = 27 anos; FCMax (teórica)=193 ppm; Nível de Treino = Boa Condição Geral + incremento da potência aeróbia

Eventuais alterações serão efectuadas de acordo com o calendário de provas; Relativamente às sessões referidas no plano de treino, todas elas sem excepção devem ocorrer, sempre que possível, em diferentes tipo de terreno, preferencialmente igual ao da competição (objectivo do processo).

Valores padrão de FC (indicador da componente da carga, INTENSIDADE) = Intervalado + rampas – 180 a 190 ppm; restante trabalho aeróbio – 140 a 150 ppm.

ORIENTAÇÃO







02-10-2001
Processo de Treino 2001 – 5 Dias da Suécia


