PERSONAL TRAINING AO DOMICILIO = i

Parceria RCTraining e Ciclomarca
Pack’s de Treinos e Alimentacgdo

Servicos:

Treino Personalizado individualizado as capacidades, caracteristicas e
disponibilidade de cada atleta;

Personal Training;

Equipamentos de Treino e Avaliagdo Desportiva;

Prescricao de Treino de Ginasio, Flexibilidade;

Protocolo de Avaliagdo Fisiolégica personalizado;

Avaliacdo Antropométrica completa;

Avaliacdo Nutricional Individualizada;

Dieta Nutricional Personalizada as necessidades competitivas individuais.

A quem se Destina:

Atletas Masculinos e Femininos tanto de Competicdo como Amadores:
Ciclistas de Cross Country (XCO);

Ciclistas de Maratonas de BTT (XCM);

Ciclistas de Estrada;

Triatletas;

Servico de Personal Training;

Ciclodesportistas Amadores.

Opcao de Treino “Pack FITNESS”:

Prescricao de Treino individualizado (1 treino p/ semana)

* De acordo com os objectivos pré-definidos e avaliagdes fisioldgicas.
Contém descricdo pormenorizada do treino fisico: Volume (duracio),
Intensidade, séries e evolucao;

Flexibilidade/Alongamentos

* Exemplos praticos do trabalho a realizar com objectivo de assegurar as
propriedades contracteis dos musculos, melhorar a eficiéncia mecanica,
evitar lesdes e promover uma melhor recuperacao;

Plano Nutricional
* Importante na recuperacio, regeneracdo muscular e controle de peso;
Avaliacao Corporal

* Medicdo do peso, altura e perimetro abdominal e determinacao do indice

de massa corporal (IMC).
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Opcao de Treino “Pack Sport”:

Prescricao de Treino individualizado (2 a 3 treinos semanais)

* De acordo com os objectivos pré-definidos e avaliagdes fisioldgicas.
Contém descricdo pormenorizada do treino fisico: Volume (duragio),
Intensidade, séries e evolucao;

Prescricao de Treino de Ginasio

* Refor¢o muscular especifico, com o objectivo de maximizar a poténcia

especifica e niveis de forca resistente;
Flexibilidade/Alongamentos

* Exemplos praticos do trabalho a realizar com objectivo de assegurar as
propriedades contracteis dos musculos, melhorar a eficiéncia mecanica,
evitar lesdes e promover uma melhor recuperacao;

Plano Nutricional e Estudo dos Habitos Alimentares
* Importante na recuperacio, regeneracdo muscular e controlo de peso;
Avaliagdo Corporal

* Medicdo do peso, altura e perimetro abdominal e determinacao do indice

de massa corporal (IMC) e FCmax tedrica.

Opc¢ao de Treino “Pack Team”

Prescricdo de Treino individualizado (3 a 6 treinos semanais)

* De acordo com os objectivos pré-definidos e avaliagdes fisioldgicas.
Contém descricdo pormenorizada do treino fisico: Volume (duracio),
Intensidade, séries e evolucao;

Prescricao de Treino de Ginasio

* Refor¢o muscular especifico, com o objectivo de maximizar a poténcia

especifica e niveis de forca resistente;
Flexibilidade/Alongamentos

* Exemplos praticos do trabalho a realizar com objectivo de assegurar as
propriedades contracteis dos musculos, melhorar a eficiéncia mecanica,
evitar lesdes e promover uma melhor recuperacao;

Plano Nutricional e Estudo dos Habitos Alimentares
* Importante na recuperacio, regeneracdo muscular e controlo de peso;
Avaliacdo Corporal e Antropométrica

* Medicdo do Peso, Altura, % Massa Gorda, Pregas de Adiposidade
subcutinea, Perimetros Segmentares e determinacdo do Indice de Massa
Corporal (IMC);

* Determinagdo dos Limiares Aer6bio e Anaerébio;

* Determinagdo dos Niveis de Treino Especifico, pela evolugdo da Curva de
Lactato;

¢ (Calculos dos Niveis de Treino para Poténcia, Frequéncia Cardiaca e
Velocidade;
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OPCIONALIS:

Calculo das nece551dades caldricas individuais do atleta

Estudo dos Habitos Alimentares;

Prescricdo de Planos Alimentares Personalizados as necessidades
individuais;

Plano Alimentar pré-competicao;

Planos nutricionais para pessoas sedentarias que pretendam melhorar os
seu habitos alimentares ou controlar o peso corporal

Medu;ao do Peso Altura, % Massa Gorda Pregas de AdlpOSldade sub-
cutanea, Perimetros Segmentares e determinacio do Indice de Massa
Corporal (IMC);

Determinac¢do dos Limiares Aerébio e Anaerdbio;

Determinacdo dos Niveis de Treino Especifico, pela evolugdo da curva de
lactato;

Calculo dos Niveis de Treino para Poténcia, Frequéncia Cardiaca e
Velocidade;

Tabela de Precos:
Pack Fitness 4.0€ (Trimestral)
Pack Sport 50€ (Bimensal)
Pack Team 65€ (Mensal)
I ;*: o l 20€
A A do I Isiologica - 35€




