Planilha de Treino para Emagrecer na
Bicicleta Ergométrica

Plano de 4 semanas | treino continuo + HIIT | para iniciantes e intermediarios

Treine 3 a 4 vezes por semana, alternando sessdes continuas em ritmo moderado com 1 ou 2 treinos intervalados
(HIIT). A intensidade é medida pelo esfor¢o percebido, sem precisar de monitor cardiaco. Marque cada treino
concluido na coluna "Feito".

1. Escala de esforco (1 a 10)

Esforco Nivel Como vocé se sente

3a4 Leve D4 para conversar normalmente.
5a6 Moderado D4 para falar com certa dificuldade, mas ndo da para cantar.
8 Forte S6 saem frases de poucas palavras. Respiracdo bem ofegante.

2. Regras do treino

e Aquecimento e volta a calma: todo treino tem 5 min leves no inicio e 5 min leves no final. Esses 10 minutos ja
estdo incluidos na duragao da tabela.

e Cadéncia de referéncia: 70 a 90 rpm nos treinos continuos e 90 a 110 rpm nos tiros. Ajuste a carga até
chegar ao esforco indicado.

e HIIT: nunca em dias seguidos. Os dois treinos HIIT da semana 4 tém pelo menos um dia de intervalo entre
eles.

¢ Selim: no ponto mais baixo do pedal, o joelho deve ficar levemente flexionado, sem esticar por completo.

 Iniciantes: na davida, erre para menos. E melhor terminar a semana 1 com sobra de félego do que abandonar
na semana 2.

e Hidratacdo: beba &gua durante o treino e respeite os dias de folga.

3. Cuidados

Quem tem doenga cardiovascular, hipertensao, diabetes ou longo periodo de sedentarismo deve passar por
consulta médica antes de fazer HIIT. Pare o treino diante de dor no peito, tontura forte ou falta de ar fora do
normal.

4. Legenda das cores

Treino continuo HIIT (intervalado) Recuperagéo ativa
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Treinos da semana 1 a semana 4
Total da semana: cercade 77 min

Esforco (1 a
10)

Treino Duracéo

5 min aquecimento (esfor¢co 3 a 4) + 15 min em

Segunda . . N
9 ritmo moderado + 5 min volta a calma

25 min 5a6 ]

5 min aquecimento (esfor¢co 3 a 4) + 6 tiros de 30 s
Quarta fortes (esforgo 8) alternados com 90 s leves 22 min Tiro 8/ leve 3 |:|
(esfor¢o 3) + 5 min volta a calma

5 min aquecimento (esfor¢o 3 a 4) + 20 min em

Sexta . . N
ritmo moderado + 5 min volta a calma

30 min 5a6 |:|

Foco da semana: Criar o habito. Termine cada treino com sobra de félego.

Como me senti (1 a 5): Observacoes:

Semana 2 Total da semana: cerca de 91 min

“ ESfog-%(; =

5 min aquecimento (esfor¢o 3 a 4) + 20 min em I:l
ritmo moderado + 5 min volta a calma

Segunda 30 min 5a6

5 min aquecimento (esforco 3 a 4) + 8 tiros de 30 s
Quarta fortes (esforco 8) alternados com 90 s leves 26 min Tiro 8/ leve 3 I:l
(esforgo 3) + 5 min volta a calma

5 min aquecimento (esforco 3 a 4) + 25 min em

Sexta . . N
ritmo moderado + 5 min volta a calma

35 min 5a6 |:|

Foco da semana: Aumente a duragdo dos continuos e acrescente 2 tiros.

Como me senti (1 ab): Observacoes:
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Semana 3 Total da semana: cerca de 121 min

Esforco (1 a

Treino Duracéo 10)

5 min aquecimento (esfor¢o 3 a 4) + 25 min em

Segunda . . N
9 ritmo moderado + 5 min volta a calma

35 min 5a6 []

5 min aquecimento (esforco 3 a 4) + 8 tiros de 45 s
Quarta fortes (esforco 8) alternados com 75 s leves 26 min Tiro 8 / leve 3
(esfor¢o 3) + 5 min volta a calma

5 min aquecimento (esforco 3 a 4) + 30 min em

. . N 40 min 5a6
ritmo moderado + 5 min volta a calma

Sexta

OO O

Sabado 20 min pedalando leve, conversa facil o tempo todo 20 min 3a4d
Foco da semana: Tiros mais longos e um quarto dia de recuperagao.

Como me senti (1 ab): Observacoes:

Semana 4 Total da semana: cerca de 141 min

. ~ Esforgo (1 a

5 min aquecimento (esfor¢o 3 a 4) + 30 min em
ritmo moderado + 5 min volta a calma

Segunda 40 min 5a6 |:|

5 min aquecimento (esforco 3 a 4) + 10 tiros de 1
Quarta min fortes (esforgo 8) alternados com 1 min leves 30 min Tiro 8/ leve 3
(esfor¢o 3) + 5 min volta a calma

5 min aquecimento (esfor¢o 3 a 4) + 35 min em

. . N 45 min 5a6
ritmo moderado + 5 min volta a calma

Sexta

5 min aquecimento (esforco 3 a 4) + 8 tiros de 30 s
Sabado fortes (esforco 8) alternados com 90 s leves 26 min Tiro 8/ leve 3
(esfor¢o 3) + 5 min volta a calma

R

Foco da semana: Pico do plano, com dois treinos HIIT. Proxima meta: 150 min por semana.

Como me senti (1 a 5): Observacges:
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Depois da semana 4

O plano chega a cerca de 141 minutos na semana 4. A meta seguinte é fechar 150 minutos por semana, o
minimo de atividade moderada recomendado para adultos pelo Guia de Atividade Fisica para a Populacéo
Brasileira (Ministério da Salde) e pela OMS. Quem tem tempo pode avancar até 300 minutos semanais. Repita a
semana 4 e aumente a duragéo dos continuos em 5 minutos por semana.

O que completa o plano

¢ Alimentacao: a perda de gordura s6 com exercicio € modesta. O treino rende mais junto de uma dieta com
déficit caldrico, montada por nutricionista.

* Fortalecimento: pelo menos 2 dias por semana (diretrizes da OMS). Agachamento, afundo, flexdo e prancha
em casa ja ajudam a preservar massa muscular.

e Calorias: para uma pessoa de 70 kg, em 30 minutos, a estimativa € de 150 a 200 kcal em ritmo leve, 200 a 280
kcal em moderado e 300 a 400 kcal em intervalado intenso. O painel da bike é s6 uma estimativa.

Meu acompanhamento

Inicio

Fim da semana 1
Fim da semana 2
Fim da semana 3

Fim da semana 4
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