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PROGRAMA DE TREINO PARA 10 KM - PRINCIPIANTE

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO

< 2 x (5 min com baixo . : ; ; : 3 x (5 min com baixo
2z : 30 min de treino 2 (5 min de corrida 45 min a andar de :
< DESCANSAR ESfonr]%?'CEaTT de cruzado + leve, 5 min de marcha) DESCANSAR bicicleta + eSfOr;%?'cEaTT de
é alongamentos alongamentos + alongamentos alongamentos alongamentos
< d
< : : 3 x (5 min com baixo ; 2 x (5 min de 3 x (7 min com baixo
ezt cr3L?zg:jlg gS Eg'angu esforco, 3 min de D%Sectégrs]é?rzga?’d%n:m caminhada, 10 min com DESCANSAR 60 min de marcha + esforco, 3 min de
s Pilates + alongamentos marcha) + alongamentos baixo esforco) + alongamentos marcha) +
w g alongamentos 9 alongamentos alongamentos
0

15 min de aquecimento,
(] 3 x 2 min com esforco
‘z‘ 25 min de corrida de 40 min de treino clalmg%gger\n/czog;ligadge 60 min a andar de 25 min de corrida de
< DESCANSAR recuperagao + cruzado + recuperacdo em ritmo DESCANSAR bicicleta + recuperagao +
E alongamentos alongamentos lento entre esforcos, 15 alongamentos alongamentos
wn min de arrefecimento +

alongamentos
v . .
§ 40 min de treino 25r<Tc|S i?;oérg'gﬂqde 30 min de treino 30 min de corrida de
< cruzado + DESCANSAR terranporoeeO St + cruzado + DESCANSAR Corrida de 5 km recuperago +
E alongamentos alongamentos alongamentos alongamentos
n
15 min de aquecimento,
n 4 x 3 min com esforco ) )
g 30 min de treino limite com 2 min de 40 min de treino 25 mins de corrida em 40 min de corrida
E DESCANSAR cruzado + Cgm?iatr?wg ngtjggﬁ%go DESCANSAR cruzado + teesrf[)erzg ?ﬁgﬁg?gg{ longa - baixo esforgo +
E alongamentos esforcos, 15 min de alongamentos subida + alongamentos alongue o passo
0 arrefecimento +
alongamentos
15 min de aquecimento,
© 4 x 3 min com esforco
; limite com 90 s de 40 min de treino 35 min de corrida de 45 min de corrida
< DESCANSAR corrida de recuperagao cruzado + recuperagao + DESCANSAR DESCANSAR ou nadar longa - baixo esforgo +
= em ritmo lento, 15 min alongamentos alongamentos alongamentos
u de arrefecimento +
alongamentos
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SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
15 min de aquecimento, : :
~ 2 x 6 min com esforco inc?IJL?irTgllggi%o(grsldc%m
§ co”rr:?(ijtaeg(e)rpegumfer}adeéo 40 min de treino esforco limite com 60 s 30 min de corrida
< DESCANSAR em ritmo Ientc?ent%e cruzado + DESCANSAR de corrida de Corrida de 5 km londa - baixo esforco
= : alongamentos recuperagdo em ritmo 9 &
b esforgos, 15 min de lent t : +
" arrefecimento + ento entre esforcos
alongamentos alongamentos
15 min de aquecimento,
© 30 min de corrida 6 x 3 min com esforgo
‘z‘ 30 min de treino incluindo 10 min colrlrrirggedceorrgcioércajeéo 60 min a andar de 60 min de corrida
< DESCANSAR cruzado + intermédios com DESCANSAR em ritmo Ientc?entge bicicleta + longa - baixo esforco +
= alongamentos esforco limite + £ 15 min d alongamentos alongamentos
Ll alongamentos estorcos, 1> min de
] arrefecimento +
alongamentos
h h 15 min de aquecimento,
o Iﬁgtmggez iogr:gian 5 x 4 min com esforco
‘z‘ 60 min de treino com esforgo limite com Colr|rrir1(j|‘éed(:eo'[rgc9LJOesrgeéo 60 min de treino 60 min de corrida
< DESCANSAR cruzado + 4 min de corrida de DESCANSAR em ritmo Ient(?entlge cruzado + longa - baixo esforgo +
= alongamentos recuperacao em ritmo esforcos. 15 min de alongamentos alongamentos
3 lento entre esforgos + arregfec'imento ;
alongamentos
alongamentos
15 min de aquecimento,
o 2 x 10 min com esforgo
limite com 3 min de ’ - - .
< ) = 30 min de corrida de 30 min de corrida
z DESCANSAR corrida de recuperacéo DESCANSAR recuperacao + DESCANSAR Corrida de 5 km longa - baixo esforco +
; eergfgtrmo It?gto 'enére alongamentos alongamentos
= ¢os, 15 min de
0 arrefecimento +
alongamentos
15 min de aquecimento,
= - - 5 x 3 min com esforgo
- 45 min de corrida P
‘z‘ 60 min de treino incluindo 15 min colrlrrindlgedceorrgciogrgeéo 40 min de corrida
< DESCANSAR cruzado + intermédios com DESCANSAR em ritmo Ientc?ent%e DESCANSAR longa - baixo esforgo +
= alongamentos esforco limite + £ 15 min d alongamentos
Lt alongamentos estorcos, 1> min de
7] arrefecimento +
alongamentos
N 30 min de corrida
- incluindo 2 x 5 min com
< esforgo limite com 2 25 min de corrida de 10 min de corrida de
E DESCANSAR min de corrida de DESCANSAR recuperacao + DESCANSAR recuperacao + Corrida de 10 km
= recuperagao em ritmo alongamentos alongamentos
I lento entre esforgos +
“n alongamentos




