THE MOUNTAIN GOAT #RUNLIKEAMOUNTAINGOAT

PLANOS DE TREINO

LITTLE MOUNTAIN GOAT w7z 8.anv0s ou csrupante su-23)

- PRESCRICAO TREINO DE CORRIDA (ILIMITADO)

- PLANEAMENTO DE TREINO ELABORADO CONSOANTE AS NECESSIDADES, CARACTERISTICAS E
OBJETIVOS DE CADA ATLETA;

- PRESCRICAO E MONITORIZACAO DO TREINO ATRAVES DA APLICACAO TRAININGPEAKS

- TREINO DE REFORCO MUSCULAR, MOBILIDADE E FLEXIBILIDADE (2X/SEMANA)

-~ ZONAS DE TREINO BASEADAS NA FREQUENCIA CARDIACA (OBTENCAO INDIRETA)

- PLANEAMENTO DE EPOCA

- ESTRATEGIA DE PROVA (PROVAS OBJETIVO DE EPOCA)

- ACOMPANHAMENTO E TROCA DE FEEDBACKS ATRAVES DO WHATSAPP/EMAIL (SEMANAL)

- CONSELHOS NUTRICIONAIS GERAIS (INTRA-COMPETICAQ)

-~ ACESSO A PRECOS ESPECIAIS PARA ATLETAS: AVALIACOES FISICAS E CONSULTAS DE NUTRICAO

PLANO BASE

- PRESCRICAO TREINO CORRIDA (4X/SEMANA)

- PLANEAMENTO DE TREINO ELABORADO CONSOANTE AS NECESSIDADES, CARACTERISTICAS E
OBJETIVOS DE CADA ATLETA;

- PRESCRICAO E MONITORIZACAO DO TREINO ATRAVES DA APLICACAO TRAININGPEAKS

- TREINO FUNCIONAL, DE MOBILIDADE E FLEXIBILIDADE* (2X/SEMANA)

- ZONAS DE TREINO BASEADAS NA FREQUENCIA CARDIACA (OBTENCAO INDIRETA)

- ESTRATEGIA DE PROVA (PROVAS OBJETIVOS DE EPOCA)

- ACOMPANHAMENTO E TROCA DE FEEDBACKS ATRAVES DO WHATSAPP/EMAIL (IX/SEMANA)

- ACESSO A PRECOS ESPECIAIS PARA ATLETAS: AVALIACOES FISICAS E CONSULTAS DE NUTRICAO
*NAO INCLUI REFORCO MUSCULAR EM GINASIO

EMAIL: THEMOUNTAINGOATT22@GMAIL.COM



THE MOUNTAIN GOAT #RUNLIKEAMOUNTAINGOAT

PLANO THE MOUNTAIN GOAT
- PRESCRICAO TREINO DE CORRIDA (LIMITADO)
- PRESCRICAO TRENO COMPLEMENTAR (EX: BICICLETA, NATACAQ, ETC) (2X/SEMANA)

- PLANEAMENTO DE TREINO ELABORADO CONSOANTE AS NECESSIDADES, CARACTERISTICAS E
OBJETIVOS DE CADA ATLETA;

- PRESCRICAO E MONITORIZACAO DO TREINO ATRAVES DA APLICACAO TRAININGPEAKS

- TREINO DE REFORCO MUSCULAR, MOBILIDADE E FLEXIBILIDADE (ILIMITADO)

- AVALIACAQ INICIAL: ANTROPOMETRIA + LIMIARES DE LACTATO

-~ ZONAS DE TREINO BASEADAS NA FREQUENCIA CARDIACA E LIMIARES DE LACTATO (OBTENCAQ DIRETA)
= CONSELHOS NUTRICIONAIS GERAIS (INTRA-COMPETICAQ)

- PLANEAMENTO DE EPOCA

- ESTRATEGIA DE PROVA (TODAS AS PROVAS)
- ACOMPANHAMENTO E TROCA DE FEEDBACKS ATRAVES DO WHATSAPP/EMAIL (2X/SEMANA)

-~ ACESSO A PRECOS ESPECIAIS PARA ATLETAS: AVALIACOES FISICAS E CONSULTAS DE NUTRICAO

EMAIL: THEMOUNTAINGOATT22@GMAIL.COM



THE MOUNTAIN GOAT #RUNLIKEAMOUNTAINGOAT

PLANO PERFORMANCE

- PRESCRICAO TREINO DE CORRIDA (ILIMITADO)
= PRESCRICAO TREINO COMPLEMENTAR (EX: BICICLETA, NATACAO, ETO) (ILIMITADO)

- PLANEAMENTO DE TREINO ELABORADO CONSOANTE AS NECESSIDADES, CARACTERISTICAS E
OBJETIVOS DE CADA ATLETA;

- PRESCRICAO E MONITORIZACAO DO TREINO ATRAVES DA APLICACAO TRAININGPEAKS

- TREINO DE REFORCO MUSCULAR, MOBILIDADE E FLEXIBILIDADE (ILIMITADO)

- 2 AVALIACOES ANTROPOMETRICAS/ANO

- 2 TESTES DE LACTATO/ANO

-~ ZONAS DE TREINO BASEADAS NA FREQUENCIA CARDIACA E LIMIARES DE LACTATO (OBTENCAQ DIRETA)
- CONSELHOS NUTRICIONAIS GERAIS (INTRA-COMPETICAQ)

- PLANEAMENTO DE EPOCA

- ESTRATEGIA DE PROVA (TODAS AS PROVAS)

- ACOMPANHAMENTO E TROCA DE FEEDBACKS ATRAVES DO WHATSAPP/EMAIL (ILIMITADO)
- REUNIAO ONLINE OU PRESENCIAL (TRIMESTRAL)
- ACESSO A PRECOS ESPECIAIS PARA ATLETAS: AVALIACOES FISICAS E CONSULTAS DE NUTRICAO

EMAIL: THEMOUNTAINGOATT22@GMAIL.COM



