BRAZIL SPORTS SHOW | PLANILHA DE TREINO

Planilha de treino HIIT para bicicleta ergométrica

Plano de 4 semanas: 3 sessdes por semana, de 20 a 30 minutos, com tiros curtos de esfor¢o forte e
recuperacgéo leve.

Planilha de 4 semanas

Faca 3 sessdes por semana, com pelo menos 48 horas entre elas. Cada sessao tem 5 minutos de aquecimento, o
bloco de tiros e 5 minutos de volta a calma em ritmo bem leve. A intensidade segue a escala de esforgo de 1 a 10
(PSE).

Bloco principal Esforgo : recuperacgao Esforco (PSE)

6 tiros 20 s forte : 100 s leve 22 min
2 8 tiros 30 s forte : 90 s leve 8 26 min
3 10 tiros 30 s forte : 60 s leve 8a9 25 min
4 10 tiros 1 min forte : 1 min leve 8 30 min

Na semana 1 o foco é aprender o ritmo, ndo chegar ao limite. A partir da semana 2 o volume sobe.

Como distribuir a semana

Descanso ou Descanso ou Opcional:
HIIT caminhada HIT caminhada HIIT pedalada leve Descanso
leve leve de 20 a 30 min

Depois da semana 4, repita as semanas 3 e 4 por mais um més antes de aumentar a carga ou o nimero de tiros. Os
ganhos de composicao corporal descritos na literatura aparecem em programas de 12 semanas ou mais.

Estrutura de cada sessao

Fase Duracéo Como fazer

Aguecimento 5 min Resisténcia baixa, subindo até esfor¢o 4 de 10 no final.
Bloco de tiros Conforme a semana Tiros em PSE 7 a 9, intercalados com recuperacgéo leve (PSE 4 a 5).
Volta a calma 5 min Ritmo bem leve (PSE 2 a 3) até a respiragdo normalizar.

Opcéo para quem ja tem base: protocolo Tabata

8 tiros de 20 segundos com 10 segundos de pausa (4 minutos de bloco). Faga 2 blocos, com 3 minutos leves entre
eles. Pede esforco maximo, entdo so entra depois de concluir as 4 semanas sem dificuldade.
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Escala de esfor¢go (PSE)

PSE Como vocé se sente Quando usar

2a3 Conversa normal, respiracao tranquila Volta a calma

4ab Respiragcao mais profunda, ainda da para falar Aquecimento e recuperacao entre tiros
7a8 S6 frases curtas, pernas pesando Tiros das semanas 1,2 e 4

9al0 Quase sem conseguir falar, esforco maximo Ultimos tiros da semana 3 e Tabata

Quem usa monitor cardiaco pode mirar entre 85% e 90% da frequéncia cardiaca maxima nos tiros. A férmula 220
menos a idade é s6 uma estimativa e pode errar bastante, entdo a PSE continua sendo a referéncia principal. Ajuste a
resisténcia para que o esforgo seja forte, mas ainda dé para manter a cadéncia durante todo o tiro.

Ajuste da bike antes de comecar

e Altura do banco: com o pedal no ponto mais baixo, o joelho fica levemente flexionado, nunca totalmente esticado.
e Guidéao: regule para manter a coluna neutra e os ombros relaxados.
e Pés: fixe bem nas tiras ou nas travas para o pé ndo escapar no tiro.

Erros comuns

e Comecar forte demais: se terminar o Gltimo tiro sem folego para o seguinte, a carga estava alta.

e Pular o aguecimento: aumenta o risco de desconforto muscular e de leséo.

e Fazer HIIT todos os dias: treinar intenso sem pausa causa fadiga e piora o desempenho.

e Cargatdo alta que a cadéncia despenca: o tiro vira exercicio de forga lento, e ndo de condicionamento.

e HIIT antes de treino pesado de pernas: evite no dia anterior; se juntar com musculacao, faca a musculacao
primeiro.

Atencdo: quem tem hipertenséo, doenca cardiaca, problema respiratério ou lesao articular deve passar por avaliagdo
médica antes de comecar. Dor no peito, tontura forte ou falta de ar fora do normal sé&o motivos para interromper o treino e
procurar atendimento.
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Ficha de acompanhamento

Imprima e anote cada sessdo: marque se concluiu, o esforco percebido (PSE) no ultimo tiro e como se
sentiu.

Semana 1 (6tiros de 20 s forte : 100 s leve | 22 min)

Seg / []

Qua _ []

Sex / []

Semana 2 (8tiros de 30 s forte : 90 s leve | 26 min)

Seg / []

Qua _ []

Sex / [1

Semana 3 (10tiros de 30 s forte : 60 s leve | 25 min)

Seg / []

Qua I []

Sex / []

Semana 4 (10tiros de 1 min forte : 1 min leve | 30 min)

Seg / []

Qua _ []
Sex / []

Referéncias: BATACAN JR. et al., Br J Sports Med, 2017; VIANA et al., Br J Sports Med, 2019; GIBALA et al., J Physiol, 2012.
Conteudo de Julia Aronas, revisado por Prof. Durval de Deus. Mais em brazilsportsshow.com.br
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