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Tal como todos os movimentos, o toes to bar (T2B) é um skill, e como tal,
se queres ser eficiente num skill, deves primeiro ter sucesso primeiro no skill
sem ser em fadiga. Portanto, comecar simplesmente a fazer treinos com t2b
sem uma progressao correta nao te vai ajudar. Vai ser uma ilusao inicial que te
vai fazer melhorar por estares mais exposto ao movimento mas, ndao estando o
mesmo consolidado, vais criar compensacdes no padrao de movimento para
teres sucesso que te vao levar a estagnar mais rapido ou a ter uma lesao.

Se queres, entao, melhorar neste skill comega primeiro por ser eficiente sé
nos t2b isoladamente. Um exemplo podera ser comegares com um numero que
sabes que consegues cumprir sempre a cada minuto e depois ir aumentando a
partir daqui o nimero de repeticdes. Por exemplo:

12 semana: 5 T2B a cada minuto x 5 series
22 semana: 6 T2B a cada minuto x 5 series

Depois de ganhares consisténcia no movimento isoladamente comega a
misturar com algo que te obrigue a fazer o T2B com a respira¢cao mais acelerada
para comegares a desafiar o skill, como por exemplo:

12 semana:

5 rounds

10 Cal AirBike @ 80% Effort
8T2B

-1'rest-

22 semana:
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5 rounds

10 Cal AirBike @ 80% Effort
9T2B

-1’rest-

Seguindo a logica, o proximo passo é misturares o T2B com outro
movimento, mas que nao interfira com o mesmo, como por exemplo :

12 semana:

5 rounds

10 Cal AirBike @ 80% Effort

12 Wall Ball Shots @ moderate load
8 T2B

-90”’rest-

22 semana:

5 rounds

10 Cal AirBike @ 80% Effort
12 Burpees

9T2B

-90"’rest-

E para terminar as progressoes, chegou a hora de comecares entdo a
desafiar mais o skill, criando mais dificuldades, com outros movimentos que
agora interfiram com o movimento, como por ex:

12 semana:

5 rounds

10 Cal Ski Erg @ 80% Effort

8 Hang Clean and Jerk @ moderate load
8 T2B

-90’rest-

22 semana:

5 rounds

10 Cal Row @ 80% Effort
10 GHD Sit-ups

9T2B
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-90"’rest-

Depois de passares por estas progressdes, agora sim estds pronto para
fazeres o que quiseres com os t2b, tendo o maximo de eficiéncia nos mais
variados “wods’”’ que tenham T2B.

Os exemplos estdo s6 com duas semanas, mas foi s6 para dar uma
referéncia do que poderias fazer. Podes ter de estar na mesma sequéncia de
progressOes varias semanas até progredires. O segredo é teres consisténcia e
paciéncia.

Se competires, deves procurar um volume de treino de T2B que te permita
recuperar de 100 T2B no minimo numa sessao. Se ndao competes nao precisas
de ir tao longe, 50 T2B por treino é um numero bastante bom.

Podes seguir esta légica de progressdes para todos os movimentos que
usas no treino, e se precisares de mais ajuda ou tiveres alguma duvida contacta
um dos nossos treinadores, que ele esta pronto para te ajudar.
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