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PROGRAMA DE TREINO PARA 10 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
; Corrida de recuperagdo | 4 x 5 min no limite com Treino cruzado de 30 Corrida em subida de Corrida longa de 60
< Descansar de 25 mig ¢ recuperacdo de 2 min min e corrida de Descansar 45 min mir?
3 perac recuperacdo de 30 min
"
N
< Sessdo de Treino intervalado 5 x
z 4 X 6 min no limite com Treino cruzado de 40 2 min aum ritmo de 10 Corrida em subida de Corrida longa de 70
- p recuperacdo de 2 min min m com 1 min de min em inclina¢des min
S | neusuadeiogs do de 2 mi i km com 1 min d Descansar 30 min em inclinacd -
™ recuperacao
n
p Treino int lado 6
3 i = Corrida no limite com . reino intervalado 6 x _
czt Descansar Corrldad(eie35efntjigeragao esforco 2 x 15 min com Treino crrtazigdo de 40 Descansar 3 Tr%nci)omratﬁ?nd;em Corrida lr?]?r?a de 80
= recuperacdo de 5 min =
™ recuperacdo
n
‘ . . . .
< Corrida limite 3 x 7 min
z no limite mais 3 min a Treino cruzado de 40 Corrida de recuperagdo | Corrida de recuperacdo Corrida longa leve de
; Descansar um ritmo de 10 km com min Descansar de 30 min de 30 min 45 min
] 3 min de recuperagao
0
2 Corrida limite 3 x 7 min Intervalos de 2 x 2 min
e : . . 60 min incluindo 2 x 10 e 2 x5 min aum ritmo :
E Descansar unrr? Irlirtnnl]tg g;l(s) irrTlcno?n Treino (:ngzmaic:]o de3x min no limite com 5 Descansar de 10 km com Corrida Irg;wnga de 75
E 3 min de recuperacao min de recuperacao recuperar%?é) dele?2
n
)
< ) - o . . Intervalos 6 x 3 min a :
E Descansar Corr|dadge35ercnuigeragao 60 ?111:?1 Ir?glllijrwi?g 20 Treino (:ngzn?idno de 2 x Descansar um ritmo de 10 km com corrida lr?]?r?a de 80
E 2 min de recuperacdo
n
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GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
~
< Corrida limite 4 x 6 min Treino intervalado 8 x
z no limite mais 3 min a Treino cruzado de 40 Corrida de 45 min com 2 min ao ritmo de 10 Corrida longa de 80
‘2‘ Descansar um ritmo de 10 km com min limite de 15 min Descansar km com 1 min de min
W 2 min de recuperagao recuperacao
n
p Int losde2x4e?2
< . ntervalos de 2 x 4 e . 2 x 2 milhas a um ritmo )
z Treino cruzado de 3 x X 2 min a um ritmo de Corrida de recuperacdo h Corrida longa de 80
g Descansar >0 min 5 km com 1 e 3 min de de 40 min Descansar de 10 rken;ucoerr:;Oégn|n de min
W recuperacao perag
"
: Treino intervalado 10 x
. : : 2 min ao ritmo de 10 : x .
E Descansar Corqgﬁa de 45 min com Treino cruzado de 3 x km com 1 min corrida Descansar Corrida de recuperagdo Corrida longa de 90
s min no limite 20 min de recuperacéo em de 25 min min
u ritmo lento
]
< Corrida no limite com : : - 2 x 2 milhas a um ritmo :
‘zt Descansar esforgo 2 x 15 min com Treino %rgz;q%o de 3 x Corr|dadge35e;ﬁﬁeragao Descansar de 10 km com 10 min de Corrida I8nrgianleve de
= 2 min de recuperagao recuperacgao
n
: r%(i)r:rrl%alilrirrntlteerﬁagg . ) _ Treino intervalado 6 x _
‘zt Descansar min a um ritmo de 10 Corr|dadge36ecmuiﬁeragao Treino crrt%zigdo de 60 Descansar 2 rlpr:]ncaoornrl1trrnn(i)nddee1o Corr|da4|gnrgianleve de
= km com 2 min de =
3 recuperacdo recuperacao
N
< 10 x 60 segundos em 2 séries: 5 x 30 Corrida de recuperagdo
Zz ritmo de 10 km com 60 segundos em ritmo de de 20 min, com 5 Dia da corrida de 10
< Descansar segundos de Descansar 5 km com 30 segundos Descansar aceleragdes de 30 km!
E recuperagao e 3 min de recuperacdo segundos
n




