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ESTRUTURA DA PLANILHA

Descrigdo detalhada do seu
PRIMEIRO TREINO: Aqui vocé

Descri¢do detalhada Comentarios que
: . verd a sessdo completa do .
Dia da Semana: . R . do seu Segundo explicam detalhes
Procure seguir a treino que voce fara apos a
ordem da planilha. progressdo das semanas Treino (caso exista). do seu treino.

PRIMEIRO TREINO SEGUNDO TREINO COMENTARIOS

Segunda-Feira

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

InstrugGes para te ajudar na progressdo de treino ou fase a cada

semana.

LEGENDA

Cadéncia: Numero de pedaladas na bicicleta por cada perna, por minuto.

Passadas: Numero de passadas de corrida por cada perna, por minuto.

Rolo/Spin: Tipo de treinamento de ciclismo realizado no rolo ou na bike de spinning.

Boéia: Bdia de flutuacdo usada para natacao.

CR: Contra Reldgio, esforco maximo contra o tempo.
Aquec.: Aquecimento.

Solto: Solto apés treino para relaxar.

M: Metros. Utilizados para treinos de natacdo e corrida.
Min: Minutos.

seg: Segundos.
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PROGRESSAO DE TREINO

Vocé vera que essa planilha de treinamento é ajustada progressivamente a cada semana (semana
1 a semana 4) e a cada 4 semanas (nova fase de treino) com instrugdes especificas. Isso vai te
ajudar a se familiarizar com a estrutura e as adaptac¢des de cada treino:

Melhorando a sua percep¢ao motora: Através de repeticdes de algumas sessdes de treino
usando equipamentos variados que te ajudardo em criar uma memaria muscular.

Treinar a capacidade de concentragdo: Esses treinos de repeticdo vao te incentivar a
desenvolver um nivel de concentracdo e foco maior, que te ajudardo nas competicdes e no
aumento da eficdcia dos seus treinos.

Desenvolvimento de percepgao intuitiva: Desenvolver a sua habilidade de sentir como o
seu corpo reage a cada dia.

Consisténcia: Uma estrutura previsivel de treino vai te ajudar a se organizar e diminuir
duvidas sobre o tipo de treino da sua planilha.

Controle de performance: Os treinos serdo os seus proprios testes para atingir o seus
objetivos — Até que vocé estabeleca novos objetivos apds cada prova!

Modo preciso de apurar nivel de fadiga: Ao comparar a sua performance apds cada treino,
vocé podera rapidamente determinar se vocé esta realmente cansado ou esteja talvez,
combatendo uma doenga.

Criacdo de consisténcia: Aprendendo como interpretar os sinais do seu corpo de uma
maneira mais eficiente, vocé conseguira treinar com maior eficacia, mantendo uma maior
consisténcia nos treinos.

ORDEM DOS TREINOS

Procure seguir a ordem dos treinos como foram prescrita na planilha. Se vocé nao fizer um treino,
simplesmente esqueca e ndo tente repor, continue seguindo a planilha.

Nao tente planejar o futuro tentando acumular varios treinos num so dia, pois vocé sabe
que ndo terd tempo pra treinar na proxima semana.

Evite trocar a ordem dos treinos constantemente ao ndo ser que realmente necessite. Se
vocé se sente descansado e recuperado dos treinos anteriores e o Unico jeito para vocé
treinar naquele dia, é trocando a ordem dos treinos, va em frente e troque. Um corpo
descansado sempre se beneficiard mais com treino do que descanso!

| - Primeiro Treino

O ideal e que esse seja o seu primeiro treino do dia. Se vocé ndo puder fazer esse treino nessa
hora do dia (logistica) ai entdo vocé pode trocar com o outro treino. Lembre-se: Faca o que puder
— isso se aplica também a sua disponibilidade diaria. A ordem dos treinos sugeridas por nés e a
ideal porém nao é obrigatérial
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Il - Segundo Treino
Esse e o seu Segundo treino do dia — Veja os comentarios acima.

Treino quando estiver cansado \
Nos dias em que vocé ndo tiver certeza de como estd se sentindo (Vocé acorda se
sentindo cansado) — V& treinar mesmo assim, por 20 minutos. Comece o treino de
maneira BEM leve e depois de 20 minutos, vocé decide se treina ou ndo usando os
seguintes parametros:

Se se sentir melhor faga o treino conforme descrito.

Se sentir “na mesma” (cansado, mas ndo pior), faca um treino leve e ajuste

conforme indicado abaixo.

Se sentir pior, pare o treino e volte para casa.

.

AJUSTANDO O TREINO

Se vocé estd se sentindo cansado, mas foi treinar mesmo assim para testar o seu corpo e nao se
sentiu melhor, mas também ndo se sentiu pior — Tente estimular o mesmo sistema energético que
estd no seu treino.

Por exemplo, se o seu treino for correr varios tiros de alta intensidade e de longa duracdo, vocé
pode, ao invés de estressar o seu sistema aerdbico, manter a intensidade um pouco mais baixa, e
os tiros curtos. Uma alternativa seria de fazer tiros curtos de 20 segundos ao invés do treino
previsto de tiros de 3 minutos por exemplo. Esse treino curto vai estimular suas fibras musculares
curtas e manter o seu sistema energético ativado na semana, sem estressar o seu sistema
aerdbico que deve estar indicando que vocé esta entrando em overtraining.

DIAS DE DESCANSO

No inicio a sua planilha de treino tera dias de descanso programados. Com a progressao dos
treinos vocé vai notar que existem cada vez menos dias de descanso.

A ndo ser que esteja no seu treino, vocé deve descansar apenas quando realmente precisar, ou
guando a situacdo te force a tirar o dia de descanso (como um dia de viagem, quando vocé ou
algum familiar ficar doente ou outras circunstancias que ndo possa evitar).

Dessa forma vocé garante uma maior consisténcia nos seus treinos e descansa apenas quando o
seu corpo pedir, ao invés de descansar quando a planilha indica. Ndo importa o que outros atletas
ou técnicos te falem, nenhuma planilha de treino pode prever todos os fatores que influenciam a
sua vida. Se vocé realmente precisa descansar, descanse!
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Ao mesmo tempo, se a sua planilha indica descanso, mas naquele dia vocé se sente bem e quer
fazer um treino leve — com certeza va treinar! Isto significa que vocé esta melhorando a sua forma,
entdo — aproveite!

IMPORTANTE: No entanto, nas semanas finais da sua planilha (polimento), siga os dias de
descanso, treinos e intensidades cuidadosamente como planejado. Isso vai garantir que vocé
chegue na prova descansado.
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INTENSIDADE DE TREINO

No treino do Método, as intensidades sdo estruturadas dependendo de como vocé se sente no
dia. No entanto, vocé precisa ter certeza de que vai iniciar os treinos de uma forma conservadora
e ndao comece muito forte. O uso de equipamentos como frequencimetros e potenciometros na
bike podem te ajudar a interpretar esforco — Mas ndo deixe que esses “numeros” sejam mais
importantes que a sua propria intuicdo natural. Vai levar um tempo e sé depois de muitas
repeticGes e que vocé vai aprender seus limites de treino e necessidades de recuperacao.

O Método se baseia em décadas de estudo com experientes atletas de elite. O Método define as
intensidades de treinamento dependendo de como vocé se sente — Vocé pode também usar
equipamentos, como os descritos acima.

Mas lembre-se que: O melhor frequencimetro ou potencidmetro que existe e vocé mesmo!

A maioria dos atletas demoram de 4 a 6 semanas para aperfeigoar, reconhecer e entender os
sinais transmitidos pelo seu corpo, entdo evite cair nas armadilhas do treinamento tradicional de

triathlon.

As intensidades de treino do Método sdo simples de entender:

@ Leve
® Moderado
@® Confortavelmente / Desconfortavel
@ rorte ou Répido
@ Maxima!
LEVE

Um treino LEVE e aquele treino onde vocé pode conversar (respirando normal). No treino de
natacdo, por exemplo, procure nadar sem nenhum esfor¢co ou tensdo e sem se preocupar com
velocidade ou tempo. Ou seja simplesmente pense: “splash, splash, splash" do som de bracadas
relaxadas. Na bike, procure pedalar no plano, mantenha resisténcia (marcha) leve e a cadéncia
moderada. Evite uma maior tensdo muscular da marcha pesada ou de um giro muito alto. Na
corrida, seria um trote leve, mas mantendo uma freqiiéncia de passada alta. Ndo deixe a passada
ficar pesada. A intensidade LEVE e um esforco que vocé pode treinar o dia inteiro.

MODERADO

O esforco MODERADO e aquele onde vocé deve forcar um pouco. Este é um esforco que necessita
recrutar forca na sua bracada da natacdo, na pedalada ou na sua passada de corrida, mas tudo isso
sem que voceé sinta que o esforco é forte. "Leve mas ligeiramente forte" seria uma boa descricdo
gue deve vir a sua cabeca.

Este ritmo pode ser sustentado por periodos longos. Na natacao, vocé nada sem forcar muito o
seu sistema aerdbico. Nade num ritmo que seja sustentavel, no seu padrao, por um periodo longo.
(para um nadador experiente este esforco pode ser de até uma hora, mas para um nadador
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novato talvez de apenas 5 minutos). Vocé deve ter uma atenc¢do ao ritmo, sem deixar tornar o
treino uma “competicdo”.

Sua respiragao deve ser leve ao ponto de vocé recuperar do esforco em até 10 segundos. Na bike,
um pedal leve onde vocé pode sustentar o ritmo por varias horas. A tensdao muscular deve ser
moderada e cadéncia confortavel. Se vocé estiver no “volantdo”, vocé estaria criando uma tensado
muscular leve mas sem “brigar” com a marcha. Se estiver no “volantinho”, vocé deve usar uma
cadéncia um pouco mais alta para provocar um pouco de tensdao muscular e uma respiragao um
pouco mais acelerada. Na corrida, o esforco MODERADO, e aquele que é um pouco mais forte que
o ritmo de aguecimento, um ritmo que vocé poderia correr por varias horas.

O préprio nome ja descreve o esfor¢co: Confortavelmente / Desconfortavel. Esse esfor¢o ndo deve
sentir como um esforco que vocé pode manter por um periodo longo. Porém esse esforgo, é
aquele onde vocé ndo esta torcendo para acabar. Esse esfor¢co pode ser comparado com o esforgo
que vocé faria numa prova longa (para alguns pode ser um meio e para outros, um Ironman) -
independente do ritmo.

Ao mesmo tempo, esse esforco ndo é um esforco onde vocé nao sente nenhuma dor. Vocé pode
manter esse ritmo por um periodo, mas a sua respiragdo é um pouco mais alta e tentar conversar
nesse ritmo é um pouco dificil. Vocé deve focar no esforco e na sua técnica para maximizar o seu
ritmo. Esse ndo é um ritmo, ou esforco, que vocé sente que deve diminuir, porém, também ndo é
um ritmo que vocé pode aumentar.

Esse ndo é um esforco que “déi”, mas vocé mantém esse esforgo, pois sabe que uma hora vai
acabar.

Este esforco se garante a ser desconfortdvel! Geralmente vocé ndo vai puxar tdo forte como diz
nesse esforgo a ndo ser em tiros muito curtos e especificos. Uma vez ou outra em tiros um pouco
mais longos, mas sempre serdo mais curtos que a distancia da prova. Algumas vezes vocé pode
também usar esse esforco no final de um treino onde a fadiga muscular acumulada do préprio
treino, ndo deixard que vocé exagere muito no esforco.

Sua respiracdo vai ser intensa e vocé vai ter muito pouco de sobra no “tanque”, ou seja nao é
MAXIMO esforco. Na natacdo, seriam tiros bem curtos, com muito descanso mas mantendo a
melhor técnica possivel. Na bike, vocé vai dar tudo que tem seguindo essa linha. Geralmente, vocé
vera no treino essa descrigdo de esforco como FORTE no final de um ciclismo longo. Na corrida,
esse ritmo e super dolorido mas n3o é esforco MAXIMO. Ou seja, vocé tem gas suficiente para
completar todos os tiros do treino sem “morrer”.

Este esforco e para dar tudo o que vocé tem! Esse e um esforco aerébico e muscular MAXIMO —
ignorando a “voz interna” que esta gritando para vocé parar. Ao final de um esforco MAXIMO,
vocé ndo deve ter nenhuma energia para dar.
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Na nata¢do, MAXIMO esforco significa nadar o mais rapido possivel naquela distancia. Ndo se
preocupe muito com a técnica, é pauleira! Na bike, a mesma idéia, pedale o mais rapido/forte que
vocé puder sem pensar na duragao do tiro. Esse esfor¢co déi muito — de propdsito. Suas pernas
estdo sobre tensdo maxima, puxando a marcha mais pesada durante o tiro. Na corrida, vocé
estara no esforco MAXIMO onde vocé sé pensa em “nunca mais fazer esse esforco de novo na

vidal”

ENJOY YOUR TRAINING!

DUVIDAS OU COMENTARIOS!

Envie um email para info@ironguides.net — Nos gostariamos de ouvi-lo!
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