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bikeazi:

Emagrecimento




Desafio Bike 21 Dias - Emagrecimento

Triade da Evolucao no Ciclismo

1° Treinamento

2° Alimentacao
Eficiente

3° Descanso




Zonas de Treinamento / Intensidade

Z1 - Recuperacao Z4 - Limiar de @
Ativa Lactato
/2 - Endurance /5 - Vo2max @

/3 - Resisténcia




Zonas de Treinamento / Intensidade
Percepcao de Esforco
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<60% 71% a 83%

FACIL DIFICIL

FERCERCAD DE ESFORCO

LIGEIRAMENTE
CANSATIVO CANSATIVO
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Zonas de Treinamento / Intensidade

FREQUENCIA CARDIACA

PROTOCOLO DO TESTE FTHR - 20 MINUTOS
Objetivo: descobrir a Frequéncia Cardiaca de Limiar Funcional (FTHR), ou seja, a FC média maxima que vocé consegue sustentar por 20 minutos
de esforgo constante

3. Teste de 20 minutos
« Pedale no seu limiar maximo sustentavel por 20 minutos.

1. Pré-requisitos

« Use um monitor de FC confiavel (cinta peitoral é o ideal).

. Estar descansado (ndo fazer em dias de treino intenso).  Mantenha um ritmo o mais constante possivel — sem dar sprints no

« Ter feito umarefeicao leve 1h antes e estar bem hidratado. final

. Ambiente controlado ou conhecido (pode ser na rua, rolo, spinning « Tente nao olhar o batimento durante o teste. Apenas foque no esforgo.

etc.).
4. Resfriamento — 10 minutos

2. Aquecimento - 15 a 20 minutos - Pedale leve em zona 1-2.

« Pedale em zona 2 por 10 a 15 minutos.
b. Resultado

. Pegue a frequéncia cardiaca MEDIA dos 20 minutos.

« Apos 10min, Adicione 3 aceleragoes curtas de 30 segundos na

zona 3 a4, coml minuto de descanso entre elas, até finalizar o

tempo. « Esse valor serd o seu FTHR (Limiar Funcional de Frequéncia Cardiaca).



TREINOS

e HIITINTENSO -INTERVALADO (Z5/22)

e Aquecimento: 10min Z2 com 3 aceleracoes curtas de 20" em Z3 e Z4
e Fase Principal: 10x (30seg Z5/ 1min Z2)
e Desaquecimento: 10min em Z1

e (TREINOINTERVALADO)Z4

e Aquecimento: 1T0min Z2 com 3 aceleracobes curtas de 20" em Z3 e Z4
e Fase Principal: 3x (1Tmin Z4 / 2min Z2)
e Desaquecimento: 10min em Z1

e¢ PROGRESSIVO

e Aquecimento: 10min com progressao leve de Z1 até Z3

e Fase Principal: 2x ( 4min Z3 > 3min Z4 > 1min Z5) com 3min Z2 entre
os blocos

Desaquecimento: 10min em Z1

Aguecimento: bmin em Z2
Fase Principal: 25min com foco em recuperacao ativa (Z2 leve)
Desaguecimento: bmin em Z2




