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Treino 1

Gluteo Médio

2x10 rep 2x10 rep

Semana 1/Semana2

Remada Curvada

2 i
Panturrilha em Pé
2x10 rep

Flexao Nordica
2x10 rep

2= il -
FX joelo e Quadril com Band

2x10 rep 2x10 rep

Skipping com Band no Joelho

RS\
Jogar a Barra
2x10 rep

Treino de oelho para Corrida
2x10 rep

2x10 rep

2 3 TS
Treino de Joelho para Corrida

8 saidas de Bloco de 30m
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Treino 2 Treino de Velocidade em Pista
- Velocidade em Pista
3x50m
3x80m
3x 150 m
. L L - Pausas
Subida de Banco Encaixe e Arremesso 3min entre tiro
2x4 rep 2x4 rep 2x4 rep 7min entre série
2x3rep 2x3rep 2x3rep
Treino 3
Queda do Caixote Salto Alternado Box Jump ~ Sentado para Salto
3x 10 rep 3x 10 rep 3x 10 rep 3x 10 rep
Treino de Velocidade em Pista
! [
- Velocidade em Pista
300 m
200 m
100 m
Pausa até recuperacgéo total
Salto Bipodal Salto Unipodal
3x 10 rep 3x 10 rep
Treino 4 Treino de Velocidade
- Velocidade em rampa
4x de 4 rep de 50 m
- Velocidade em pista
120 m
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Treino §
Gliteo Médio Panturrilha em Pé Flexdo Nérdica
2x10 rep 2x10 rep 2x10 rep 2x10 re|
Subida de Banco S EfCAIG:E Affeicsh Agachamento Livre
2x4 rep 2x4 rep 2x4 rep 2x4 rep
2x3rep 2x3rep 2x3rep 2x3rep
Semana3/Semana 4
Treino 1 £

Subida de Banco Encaixe e Arremesso
1x Srep 1x 5rep 1x 5rep 1x 5rep
1x4rep 1x4rep 1x4rep 1x4rep
1x3rep 1x3rep 1x3rep 1x3rep
1x2rep 1x2rep

Agachamento Livre

ek

1x2rep 1x2rep
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Treino de Velocidade

- Velocidade em rampa
3xde 4 rep 50 m

- Velocidade em pista
6x de 100 m Coordenados;
4x maximas de 150 m

3x 20rep

Subida Caixote Duplo
3x 10 rep

Treino 2
Treino 3
Empurrar pneu Trend
5x de 30m 5x de 30m
Treino 4
Subida de Banco *Encaixe e Aremesso

1x 5rep 1x 5rep

1x 4rep 1x 4rep

1x 3rep 1x 3rep

Agachamento Livre
1x 5rep
1x 4rep
1x 3rep
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Supino

1x 2rep 1x 2rep 1x 2rep
1x 1rep 1x 1rep 1x 1rep

Corrida Sobre Barreira

1x 5rep 6x 60m
1x4rep
1x3rep
1x2rep
Treino 5 Treino de Velocidade
- Velocidade em Pista
300 m
120 m
250 m
150 m
80 m
Pausa de 3 a 5 minutos;
Semana 5/ Semana 6
Treino 1 =3

Subida de Banco Encaixe e Arreméso Agachamento Livre
1x 5rep 1x 5rep 1x 5rep 1x 5rep
1x4rep 1x4rep 1xdrep 1x4rep
1x3rep 1x3rep 1x3rep 1x3rep
1x2rep 1x2rep 1x2rep 1x2rep
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Treino 2

Treino 3

Treino de Velocidade

- Velocidade em Pista
4x 75m de forma langada

Saida de Bloco
3x 30m
3x 50m

Treino 4

Realizado o0 mesmo protocolo do Treino 3 da semana 3/4

Realizado o0 mesmo protocolo do Treino 1 da semana 1/2

Treino de Velocidade

- Velocidade em Pista
150 m
75m
150 m
75 m
150 m
75

- Velocidade em rampa
5x 50 m

Treino 5

Pausa entre Velocidade de 3 a 5 min;

Subida de Banco Encaixe e Arremesso Agachamento Livre
1x Srep 1x 5rep 1x 5rep 1x 5rep
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1x4rep 1x4rep 1x4rep
1x3rep 1x3rep 1x3rep
1x2rep 1x2rep 1x2rep

Corrida Sobre Barreira

Subida de Banco

1x 5rep 6x 60m
1x4rep
1x3rep
1x2rep
Semana 7/Semana 8
e

Treino 1
Subida de Banco Encaixe e Arremesso Agachamento Livre

1x Srep 1x 5rep 1x 5rep 1x 5rep
1xdrep 1x4drep 1x4rep 1xdrep
1x3rep 1x3rep 1x3rep 1x3rep
1x2rep 1x2rep 1x2rep 1x2rep

Treino 2 Realizado o mesmo protocolo do Treino 1 da semana 1/2

Treino 3 Treino de Velocidade

- Velocidade em Pista
5x de 150 m Coordenados
1x de 150m
1x 180m
1x 120m
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Treino 4

Subida de Banco
1x 5rep
1x4rep
1x3rep
1x2rep

Encaixe e Arremesso

i

Agachamento Livre

1x Srep 1x Srep 1x Srep
1x4rep 1x4rep 1x4rep
1x3rep 1x3rep 1x3rep
1x2rep 1x2rep 1x2rep

Treino de Velocidade

- Velocidade em Pista
8 Saidas de Bloco de 40 m;

Treino 5

Trend
5x de 30m

Treino de Velocidade

- Velocidade em Pista
80m
60 m
40m
20 m

Apendice1. Treinamento Desportivo dos atletas do GTMI e GC
Legenda: x — vezes/semana; m — metros; rep — repeticoes;




