12 SEMANAS




Plano de Treinamento - 12 Semanas

Triade da Evolucao no Ciclismo

1° Treinamento

2° Alimentacao
Eficiente

/ 3° Autoconhecimento




Zonas de Treinamento

Z1 - Recuperacao Z4 - Limiar de @
Ativa Lactato
Z2 - Endurance /5 - Vo2max

/3 - Resisténcia




TREINOS

® (TREINOINTERVALADO) Z5

Pedalar 20min na z2 + 5min z3 + 5min na z4. Fazer 8
tiros de Tmin na Z5 com 3min de Recuperacao ativa na Z2.
Finalizar com 25min z2.

e (TREINOINTERVALADO)Z4

Pedalar 20min na z2 + 5min z3. Fazer 3 tiros de 8
min na Z4 com 6min de Recuperacao ativa na Z2. Finalizar

com 25min z2.

. RITMO - Z3 E Z4
Pedalar 1:45 até 2h zonas 2 e 3..Podendo forgar nas
subidas em ritmo de prova. De preferéncia fazer o treino No
terreno que seja seu foco evoluir.

Pedalar 1:30 na z2 e Z3 variando.

Pedalar 4h nas zonas 2 e 3. Terra ou asfalto.



Tempo de reacao das zonas
Aceleracao

1T min

50 Segundos

40 Segundos
20 Segundos

Inicio do Tiro



Tempo de reacao das zonas
Desaceleracao

Inicio do Tiro

50 Segundos




