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PLANO DE TREINO
Caros Municipes, “MANTER A FORMAI!!!”

Zang e
Tive e aceitei com honra e privilégio o convite da Camara Municipal de Palmela para aplicar e
desenvolver um projeto que desenvolvi antes do surto do COVID19. Devido ao encerramento de todas
as atividades desportivas por causa da pandemia mundial do COVID19, decidiu elaborar um plano
fisico adaptado a todos os jovens para que possam treinar a sua flexibilidade, a resisténcia, a forca
inferior (pernas), a forca média (abdominais) e a forca superior (bracos). A vantagem deste plano é que
nao é preciso material adicional para se poder fazer e aplica-lo. Foi pensado para se fazer num espaco
de 3m2 e em qualquer lugar.

Sendo assim os jovens dos 10 aos 14 anos fazem os exercicios “LEVEL 1” com 3 Sets (repeticdes), os
jovens dos 14 aos 18 com 5 sets (repeticdes) e a partir dos 18 anos com 7 sets (repeticdes). Estes
planos de treino para ativacao muscular, sendo apenas um contributo a distancia devera ser aplicado
dentro das capacidades fisicas de cada um. Cada um tera de aplicar o exercicio e as suas cargas
consoante a sua capacidade e evitando desta forma a sobrecarga desnecessaria. Fortalecer os
musculos é muito importante ja que eles sao fundamentais para a funcionalidade do organismo. Além
de melhorar o condicionamento aerdbico, manter a musculatura forte e resistente. Também protege
0s 0ss0s e as articulacdes e melhora o metabolismo. Se a pandemia continuar repetir na 42a semana o
plano da 12 semana e assim sucessivamente. Também deverao ter uma alimentacao redobrada devido
a inatividade inerente a Quarentena e evitar o uso excesso de bebidas alcodlicas que aumentam o
peso e fazem engordar.

Aproveito para desejar muita saude e muita calma durante esta pandemia mundial a todos! Tomem as
medidas preventivas da DGS e de higiene necessarias para nao serem infetadas. Juntos conseguiremos
vencer esta “batalha”.

Cumprimentos,

Claudio Saude Palmela, 21 de Margo de 2020 2



PLANO DE TREINO

“MANTER A FORMA!I”

22 Semana
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PLANO DE TREINO

LEVEL I: 6 rounds LEVEL II: 10 rounds LEVEL I1I: 15 rounds
minute rest between rounds

22 Feira

20S8ec squats



PLANQO DE TREINO
LEVEL I: 8 sets LEVELIl: 5sefs LEVELII: 7 sefs |
up to 2 minutes rest between sets

32 Feira

~ 1Dreversecrunches  10butups



PLANO DE TREINO

LEVEL I: 8 sets LEVELI: 5sefs LEVELII: 7 sets

b - 10planks w/rotations  ©



PLANO DE TREINO

jhout the day

~

e ﬁE‘ total of 100 climbers by the end of the day.
52 Feira




PLANO DE TREINO

up to 2 minutes rest befween sefs

”MANTER A FORMAI | !II Professor Claudio Saude
LEVEL I: 3 sets LEVELIl: 5sets LEVELII: 7 sefs

62 Feira

high knees
half jacks
high knees
half jacks
high knees
half jacks
high knees
half jacks
high knees
half jacks
rest 8



PLANO DE TREINO S
~ “MANTER A FORMA!!!” Professor Claudio Saude
'LEVEL I: 8 sefs LEVEL II: 5 sets LEVELIIl: 7 sets

Sabado

10 reps sqQuats
2reps push-ups
10 reps sqguais
2reps push-ups
20 reps sguafts
g8 reps push-ups
10 reps sqguats
2reps push-ups
10 reps sguats
2reps push-ups
rest 9
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