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PROGRAMA DE TREINO PARA 5 KM - PRINCIPIANTE

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
- 4 x (2 min com baixo . 5 min de caminhada, 5
‘zt DESCANSAR ou Pilates 15 min de esforco + 60 segundos D-Lrn%?nueoa ;?grhdc?edsee min com baixo esfor¢o,
< ou aerdbica + corrida/caminhada + DESCANSAR de caminhada + 2 min DESCANSAR Lotar o RS EANSE | 5 min de caminhada, 5
E alongamentos alongamentos com baixo esforco) + P "hoie min com baixo esfor¢o
w alongamentos | + alongamentos
N 5 min com baixo 2 min de caminhada, 6
esforco, 3 min de . min com baixo esfor¢o,
‘z‘ 20 min de caminhada, 5 min com DLrna?nueoa g?grhdc?edse 2 min de caminhada, 6
< DESCANSAR corrida/caminhada + DESCANSAR baixo esforco, 3 min de DESCANSAR 190 p ) min com baixo esfor¢o,
= alongamentos caminhada, 5 min com preferir, %UO%ESCANSE 2 min de caminhada, 6
3 baixo esforco + | min com baixo esforgo
alongamentos + alongamentos
2 10 min com baixo Troque a corrida de
‘zt 30 de treino cruzado 15 min de corrida de esfor¢co, 5 min de Dom(i:ln o para hoje se 15 min com baixo
< ou aerobica + recuperacgao + DESCANSAR caminhada, 10 min com DESCANSAR referirg 05 DESC]ANSE esforco +
= alongamentos alongamentos baixo esforgo + p i alongamentos
u alongamentos hoje
< 5 min com baixo . .
< esforco, 5 min de ?nmgodrﬁ ggglongsafdoargos Troque a corrida de 20 min com baixo
z corrida com esfor¢o ; ; ! Domingo para hoje se
< DESCANSAR constante. 5 min com DESCANSAR 3 min de caminhada, 15 DESCANSAR referir. ou DESCANSE esforgo +
E baixo e'sforgo " min com baixo esforgo P ! hoje alongamentos
+ alongamentos
(2} alongamentos
15 min de aquecimento,
1n 3 x 3 min com esforgo : :
o ) 3 min de caminhada, 18 :
< : limite com 2 min de : : ! Troque a corrida de : :
2z 30 de treino cruzado corrida de recuperacéo min com baixo esforgo, Domingo para hoje se 30 min com baixo
< ou aerdbica + em ritmo lento entre DESCANSAR 3 min de caminhada, 18 DESCANSAR referir. ou DESCANSE esforgo +
= alongamentos esforcos. 15 min de min com baixo esfor¢o P ! hoie alongamentos
I'!;!I arre%‘ec'imento + + alongamentos J
alongamentos
15 min de aquecimento,
© 4 x 3 min com esforco 5 min de caminhada :
; 30 de treino cruzado Colmét: égTegum'eTfeao 25 min com baixo DTOrr%(i}nueoa g?EF;wdc?edSe 40 min com baixo
< ou aerobica + em ritmo Ient(?ent?e DESCANSAR esforco, 5 min de DESCANSAR referirg 05 DESCJANSE esforco +
= alongamentos esforcos. 15 min de caminhada + p ! hoie alongamentos
3 arregfec'imento + alongamentos .
alongamentos
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SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
h .
; 20 min de corrida de 40 min de treino 20 min com baixo Dzrrg?nueoa Ca?gr'hd;edsee 20 min com baixo
< DESCANSAR recuperacgao + cruzado + esforco + DESCANSAR referig 05 DESCJANSE esforco +
E alongamentos alongamentos alongamentos P ! hoje alongamentos
0
15 min de aquecimento, . .
) 5 x 3 min com esfor¢o effg;'%cg%?nalcxoom
; Pilat Sbica + Iimditedcom 20s de esforggo constante, 5 DTroque a corrLda_ de 40 min com baixo
ilates ou aerdbica corrida de recuperacdo : e omingo para hoje se
; alongamentos em ritmo lento entre DESCANSAR m|n5com esfor%o limite, DESCANSAR preferir, ou DESCANSE | esforco ;
z esforcos, 15 min de mmfcom +a|><o hoje alongamentos
(] arrefecimento + aloens g:ﬁgntos
alongamentos 9
15 min de aquecimento,
) 3 x 5 min com esfor¢o 6 min com baixo
< limite com 2 min de ’ - esfor¢o, 6 min em Troque a corrida de - -
z DESCANSAR corrida de recuperagao 40 g]r'd‘zggérf'no ritmo constante, 6 min DESCANSAR Domingo para hoje se 50 "é'snfgfrg Ealxo
§ em ritmo lento entre alongamentos com esforgo limite, 6 preferir, ou DESCANSE alon an%entos
b} esforgos, 15 min de g min com baixo esforgo hoje 9
wn arrefecimento + + alongamentos
alongamentos
15 min de aquecimento,
=} 3 x 6 min com esforgo 8 min com baixo
limite com 2 min de esforgo, 8 min em Troque a corrida de . .
< h "~ . . : p 60 min com baixo
z corrida de recuperagao ritmo constante, 8 min Domingo para hoje se
< DESCANSAR em ritmo lento entre DESCANSAR com esforgo limite, 8 DESCANSAR preferir, ou DESCANSE aloerffgir%gnﬁos
E esforgos, 15 min de min com baixo esfor¢o hoje g
n arrefecimento + + alongamentos
alongamentos
15 min de aquecimento,
= 4 x 5 min com esfor¢o . :
- i ; 10 min com baixo :
; cc!lrr:;(ljtae g:Tegung;:geéo esforco, 10 min com D-erg?nugeoapgeg;\dcf}edsee 30 min com baixo
< DESCANSAR h DESCANSAR esforgo constante, 10 DESCANSAR : esforgo +
em ritmo lento entre 5 ; preferir, ou DESCANSE
= esforcos, 15 min de min com baixo esforco hoje alongamentos
I L + alongamentos
n arrefecimento +
alongamentos
15 min de aquecimento,
N 3 x 5 min com esforgo
limite com 2 min de . - ’ .
g ; = 20 min de corrida de 10 min de corrida de
‘zt DESCANSAR ngllqiatrﬂg Eg?gi:ﬁ%go DESCANSAR recuperacdo + DESCANSAR recuperagao + Corrida de 5 km
= : alongamentos alongamentos
fr] esforcos, 15 min de 9 9
M) arrefecimento +
alongamentos




