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‘zt Treino cruzado, 30 min | qrrida em ritmo leve + caminhada+ 3 min de Descansar Marcha, 60 min + Aﬁ%rgfgéc:gliitge%
= OU aula de loga/Pilates alongamentos corrida de recuperacdo alongamentos treino cruzado
51’ 9 leve + alongamentos
N d Treino cruzado, 30 min d
< 3 séries: 5 min de ' 2 séries: 5 min de
z Descansar caminhada + 2 min de + alongamentos marcha+ 3 min de Descansar Andar de bicicleta, 40 | Descansar ou marcha,
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n
m . ) Treino cruzado de 40 2 séries: 5 min de
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o Treino cruzado, 40 min Descansar Corrida | it
< , Cami . orrida longa, ritmo
; ; + alongamentos aminhada/corrida em ‘o ;
E Descansar Corrl?a leve, 25t min + 9 terreno acidentado: 25 Descansar ou facil que %e6m|ta+
s alongamentos min + alongamentos conversar, min
= alongamentos
) Nadar
]
Descansar 5 min de marcha +
; Descansar Corrida leve, 20 min + Treino cruzado, 40 min corrida leve,10 min + 5 Corrida de 5 km no Degicc?glse?; 0:03%?2?‘3
< alongamentos + alongamentos min de marcha + parque alongamentos
3 alongamentos 9
[
10 min de corrida de ) )
aquecimento em ritmo 3 min de caminhada, 15
lento, 3 x 2 min a 80% min de corrida em . .
= do esfor¢o com 2 min ritmo facil, 3 min de 30 min de corrida em
; 30 min de treino de corrida de caminhada. 15 min de Descansar ou andar de ritmo facil +
< cruzado ou aula de recuperagdo em ritmo Descansar corrida em r'itmo facil + Descansar bicicleta 40 min ou alongamentos
= aerdbica lento entre esforgos, 10 nadar+ alongamentos
w min de corrida de alongamentos
arrefecimento em
ritmo lento +
alongamentos
10 min de corrida de
aquecimento em ritmo
lento, 3 x 2 min a 80% 3 min de caminhada, 15
N do esforgo com 2 min min de corrida em 30 min de corrida em
; 30 min de trei de corrida de ritmo facil, 3 min de 5 dar d ttmo facil +
min de treino recuperacdo em ritmo ; ; escansar ou andar de
E cruzado ou aula de Ientopentrge esforcos, 10 Descansar Cg??éghearga;i:;gn}ggﬁr Descansar bicicleta 40 min ou alongamentos
= aerdbica ; oreos, nadar+ alongamentos
] min de corrida de alongamentos
w0 arrefecimento em
ritmo lento +
alongamentos




fullpotential

PLANO DE TREINO PARA COMECAR - NiVEL 1

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
10 min de corrida de
aquecimento em ritmo
lento, 4 x 2 min a 80%
: | | osorco com2mi
< Treino cruzado, 50 min recuperacdo em ritmo Descansar Trei do. 40 mi facil que permita
E Descansar + alongamentos lento entre esforcos, 10 reTgI%rnUJSm%ntosmm Descansar conversar, 35 min +
= ; . ' alongamentos
frri min de corrida de
w arrefecimento em
ritmo lento +
alongamentos
< 10 min de aquecimento,
: 20 min de esforco Corrida de recuperacgdo Corrida de 5 km no
constante, 10 min de leve, 30 min + argue ou corrida em Descansar
z Descansar arrefecimento + Descansar alongamentos Descansar pritr?wo constante, 30
E alongamentos min + alongamentos
n
10 min de aquecimento,
4 x 3 min no limite com
1n 90 segundos de corrida Corrida longa, ritmo
< Treino cruzado, 45 min Descansar de recuperacdo em . facil que permita
E Descansar + alongamentos ritmo lento entre Descansar ou nadar A”,da: d(le b|C|cIeta,t6O conversar, 40 min +
= esfor¢cos + 10 min de min + alongamentos alongamentos
5,' arrefecimento +
alongamentos
30 min de corrida

0 incluindo: 5 x 2 min no . .
- limite com 2 min de Corrida de recuperacdo C"f”.da longa, rl.tmo
g 30 min de treino corrida de recuperacdo leve, 25 min + ici facil gue permita
E cruzado (l)u.aula de em ritmo Ient(?entge Descansar alon'gamentos Descansar Arrr:idna: gfo?wlggcrfetg'tc?so conversar, 45 min +
s aerdbica alongamentos
frri esforgos +
(7} alongamentos




