TREINAMENTO DE




Treinamento de Elite

Triade evolutiva no ciclismo

1° Treinamento

2° Alimentacao
Eficiente

/ 3° Autoconhecimento




Zonas de treinamento

Z1 - Recuperacao
Ativa

Z4 - Limiar de lactato @

/5 - VVo2max

/2 - Resisténcia

/3 - Resisténcia




TREINAMENTO

¢ (TREINAMENTO INTERVALADO) Z5

Padalar 20 minem Z2 + 5 minutos em Z3 + 5 minutos em Z4.
Faca 8 sessbdes de 1 minuto em Z5 com 3 minutos de
recuperacao ativaem Z2. Termine com 25 minutos em Z2.

e (TREINAMENTO INTERVALADO)Z4

Pedalar 20 minem z2 + 5 min em z3. Tome 3 goles de 8
min em Z4 com 6 min de recuperacao ativa em Z2. Termine
com 25 minem Z2.

RITMO - Z3 E Z4

Pedalar 1:45 a 2h zonas 2 e 3. Vocé pode forcar bastante nas
Entre no ritmo da corrida. De preferéncia, faca o treino Off-
Terrain, que € o seu foco para evoluir.

Pedalar 1:30 em z2 e Z3 variando.

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



Tempo de reacao da zona
Aceleracao

1 minuto

50 Segundos

40 Segundos
20 Segundos

Inicio das
filmagens



Tempo de reacao da zona
Desaceleracao

Inicio das
filmagens

50 Segundos

1 minuto




