fullpotential

PROGRAMA DE TREINO PARA 5 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
5 min de corrida de
- Iaquegmgntq em rI!tnjto
< 6 min em ritmo leve, 6 eve, 2 X 5 min no fimite Troque a corrida de
z 20 min de min em ritmo Treino cruzado de 30- com 3 min de Domingo para hoje se 30 min de corrida
; caminhada/corrida constante, 6 min no 45 min cam|nhada~/corr|d§ de DESCANSAR prefer?r, ou descénse longa em ritmo facil
b limite recuperagdo em ritmo hoje
n lento, 5 min de corrida
de arrefecimento leve
em ritmo lento
5 min de corrida de
~ 8 min em ritmo leve, 8 aquecimento em ritmo
< min em ritmo leve, 2 x 6 min no limite Troque a corrida de
E 15 min de corrida de constante, 8 min no Treino cruzado de 30- Camﬁ%@%%gﬂga de DESCANSAR Domingo para hoje se 30-40 min de corrida
s recuperacao limite 45 min recuperacdo em ritmo preferir, rgJCL)J_éjescanse longa em ritmo facil
u lento, 5 min de corrida )
de arrefecimento leve
em ritmo lento
5 min de corrida de
. 10 min em ritmo leve, aguecimento em ritmo
< 10 min em ritmo leve, goxm53mn|qr?nngellm|te Troque a corrida de
z 20 min de corrida de constante, 10 min no Treino cruzado de 30- h p Domingo para hoje se 40 min de corrida
g recuperacao limite 45 min fggggg%%gzg'?ﬁrgg DESCANSAR preferir, r(1)(;{(;1(-:tscamse longa em ritmo f4cil
w lento, 5 min de corrida )
de arrefecimento leve
em ritmo lento
10 min de corrida de
aquecimento em ritmo
lento, 5 x 2 min no
limite + 60 segundos 5 min de corrida de
< de recuperacdo +1min aguecimento em ritmo
em ritmo de 5 km + 90 leve, 4 x 5 min no ;
< P h Troque a corrida de
z 25 min de corrida de segundos de Treino cruzado de 30- cgm;ﬁ;gg}imggge DESCANSAR Domingo para hoje se 50 min de corrida
g recuperacao caminhada/corrida em 45 min % it preferir, ou descanse longa em ritmo f4cil
z ritmo lento de recuperagdo em ritmo hoje
" . 3 lento, 5 min de corrida
recuperacdo, 10 min de de arrefecimento leve
corrida de em ritmo lento
arrefecimento em
ritmo lento
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PROGRAMA DE TREINO PARA 5 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
10 min de corrida de
aquecimento em ritmo
lento, 6 x 2 min no
limite + 60 segundos 5 min de corrida de
de recuperagdo + 1 min aquecimento em ritmo
: em ritmo de 5 km + 90 leve, 3 x 7 min no limite Troque a corrida de
E 30 min de corrida de ‘SGGUNdOS d'e Treino cruzado de 30- camicn%rgdz/”gg]rgiga de DESCANSAR Domingo para hoje se 60 min de corrida
s recuperacdo camlr)thadéi/cct)rrldda em 45 min recuperacao em ritmo prefenr,ﬁgéjescanse longa em ritmo facil
u ritmo lento de lento, 5 min de corrida '
recuperacdo, 10 min de de arrefecimento leve
corrida de em ritmo lento
arrefecimento em
ritmo lento
pt T idad
< rogue a corrida de 30 min de corrida de
z 30 min de corrida de Treino cruzado de 30- 30 min de corrida de Domingo para hoje se = f
‘2‘ DESCANSAR recuperacao 45 min recuperacao DESCANSAR preferir, ou descanse recupera%:glem ritmo
w hoje
©n
10 min de corrida de
aguecimento em ritmo
lento, 2 x 3 min no
limite/2 min em ritmo
~ de 10 km/1 min em 40 min de corrida
< ritmo de 5 km com 90 incluindo 2 x 10 min no Troque a corrida de
z 30 min de corrida de Treino cruzado de 30- limite com 3 min de Domingo para hoje se 70 min de corrida
‘2‘ recuperacao camirswigléraw/jsgr?ifja de 5 min caminhadajcorridg de DESCANSAR preferir, ou descanse longa em ritmo facil
.,';,, recuperaco em ritmo recuperalgact) em ritmo hoje
ento
lento, 10 min de corrida
de arrefecimento em
ritmo lento
10 min de corrida de
aquecimento em ritmo
lento, 3 x 3 min no
limite/2 min em ritmo
© de 10 km/1 min em 40 min de corrida
< ritmo de 5 km com 90 incluindo 2 x 12 min no Troque a corrida de
z 30 min de corrida de Treino cruzado de 30~ limite com 3 min de Domingo para hoje se 80 min de corrida
‘2‘ recuperagao camirs*nigltjjg%;r?ﬁja de 45 min caminhadq/corrid_a de DESCANSAR preferir, ou descanse longa em ritmo facil
.a., recuperacio em ritmo recuperalgact) em ritmo hoje
ento
lento, 10 min de corrida
de arrefecimento em
ritmo lento
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PROGRAMA DE TREINO PARA 5 KM - INTERMEDIO

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA

TERGA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SABADO

DOMINGO

SEMANA 9

30 min de corrida de
recuperagao

10 min de corrida de
aguecimento em ritmo
lento, 4 x 5 min a ritmo
de 5 km com 2 min de
caminhada/corrida de
recuperagdao em ritmo
lento, 10 min de corrida
de arrefecimento em

ritmo lento

Treino cruzado de 30-

45 min

40 min de corrida
incluindo 20 min
intermédios no limite

DESCANSAR

Troque a corrida de
Domingo para hoje se
preferir, ou descanse

hoje

70 min de corrida

longa em ritmo f4cil

incluindo dltimos 10
min no limite

SEMANA 10

20 min de corrida de
recuperagao

10 min de corrida de
aquecimento em ritmo
lento, 7 x 3 min a ritmo
de 5 km com 90 min de
caminhada/corrida de
recupera¢do em ritmo
lento, 10 min de corrida

em ritmo lento

Treino cruzado de 30-

45 min

40 min de corrida
incluindo 25 min
intermédios no limite

DESCANSAR

Troque a corrida de
Domingo para hoje se
preferir, ou descanse

hoje

60 min de corrida
longa em ritmo facil
incluindo Ultimos 15

min no limite

SEMANA 11

DESCANSAR

10 min de corrida em
ritmo lento, 3 séries: 4
x1min em ritmo de 5
km com 1 min de
caminhada/corrida de
recuperagdo em ritmo
lento e 2 min de
caminhada/corrida de
recuperac¢dao em ritmo
lento entre séries

Treino cruzado de 30-

45 min

40 min de corrida
incluindo 30 min
intermédios no limite

DESCANSAR

Troque a corrida de
Domingo para hoje se
preferir, ou descanse

hoje

45 min de corrida
longa em ritmo facil

SEMANA 12

DESCANSAR

10 min de corrida de
aquecimento em ritmo
lento, 4 x 3 min em
ritmo de 5 km com 2
min de
caminhada/corrida de
recuperac¢do em ritmo
lento, 10 min de corrida
de arrefecimento em
ritmo lento

DESCANSAR

30 min de corrida de
recuperacao

DESCANSAR

DIA DA CORRIDA DE
5 KM




