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EXERCÍCIOS 

STATUS

MODALIDADES 

VOLUME X INTENSIDADE 

ORGANIZAÇÃO/DURAÇÃO 
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FREQUÊNCIA /AÇÃO MUSCULAR 

/INT. RECUPERAÇÃO
/SÉRIES/REPS

CARGA 



Natação
Ciclismo
Corrida
Triatlo

Força
Básica

Força Potência
Força/

Resistência

Ciclos semanas: 3 carga progr.:1 Deload

Preparação BÁSICA Preparação ESPECÍFICA6-12 semanas
TF (Veloc.Intenção) / Isométrico/ Levantamentos Olímpicos/Pliometria (Veloc.) 

Novato/Treinado/ Atleta (Fraco/Forte - Força/Potência) 

1-2-3x Sem. 

2-5 min.

3 -10Rm
2-6 séries 1-6 Exerc.

~6-7horas

>70-80%1Rm



TREINAMENTO DE FORÇA
E MODALIDADES DE 
ENDURANCE              
Aplicações práticas
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Half squat

Leg press with 1 leg at a time

Standing one-legged hip flexion

Ankle plantar flexion

3 sets/ 2 minutes
Concentric phase – 1 second
Eccentric Phase – 2-3 s

First 3 weeks : 10 RM/ 6RM

4-5-6 weeks : 8 RM/ 5RM

7-8-9-10 weeks: 6RM/4RM







OBRIGADO

WWW.NUTRIÇÃOESPORTIVABRASIL.COM

http://WWW.NUTRIÇÃO

	CONTEÚDO
	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28


