fullpotential

PLANO DE TREINO PARA COMECAR - NiVEL 2

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
- . .
g Trei do de 40 Corrida em ritmo facil, 5 rei Corrid tmo facil bilat b Corr|d_atlon<];cla}, _Tf5 min

reino cruzado de 30 min + al t escansar ou treino orrida em ritmo facil, ilates ou aerdbica ou em ritmo facil que
; min ou Pilates min + alongamentos cruzado, 40 min 30 min + alongamentos Descansar nadar permita conversar +
& alongamentos
()
N Corrida em ritmo facil, Corridal 60 mi
< : . . -~ orrida longa, min
z Treino cruzado de 40 30 min Descansar ou treino Corrlda%mmggrro facil, Descansar ou loga Pilates ou aerdbica ou em ritmo fdcil que
g min ou Pilates . L. cruzado, 40 min alongamentos 9 nadar permita conversar +
] +15 min de exercicios g alongamentos
7] com o peso corporal
" 10 min de corrida leve,

i 0,
< > és%onr]ég i(?rg é)ode Corrida longa, 75 min
z Treino cruzado de 40 Corrida em ritmo facil, Treino cruzado de 40 K Treino cruzado ou em ritmo facil que
< min ou Pilates 40 min min ou descansar segundos de corrida de Descansar ou loga nadar, 40 min permita conversar +
= recuperagdo em ritmo alongamentos
g lento entre esforcos + 9
10 min de corrida leve
Limite: 10 min de
< corrida leve, 5 x 2 min
< em esforco limite com Corrida longa, 75 min
z Treino cruzado de 40 Corrida em ritmo facil, Treino cruzado de 40 60 segundos de corrida Descansar ou loaa Treino cruzado ou em ritmo facil que
‘2‘ min ou Pilates 40 min min ou descansar de recuperacdo em g nadar, 40 min permita conversar +
] ritmo lento entre alongamentos
n esforcos +10 min de
corrida leve




fullpotential

PLANO DE TREINO PARA COMECAR - NiVEL 2

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SABADO

DOMINGO

SEMANA 5

Treino cruzado de 45
min ou Pilates

Corrida em ritmo
constante, 40 min

Descansar

Limite: aguecimento, 10
min + 6 x 2 min com 60
segundos de corrida de
recuperagdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Descansar

Pilates ou treino
cruzado, 40 min

Corrida longa, 80 min
em ritmo f4cil que
permita conversar +
alongamentos

SEMANA 6

Treino cruzado, 40 min

Corrida em ritmo
constante, 45 min

Descansar

Limite: aguecimento, 10
min + 4 x 3 min com 90
segundos de corrida de
recuperagdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

loga

Treino cruzado, 45 min
+ alongamentos, 15 min

Corrida longa, 90 min
em ritmo f4cil que
permita conversar +
alongamentos

SEMANA 7

Treino cruzado, 40 min

Corrida em ritmo
constante em rota
acidentada, 45 min

Descansar

Limite: aguecimento, 10
min + 4 x 4 min com 90
segundos de corrida de
recuperagdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

loga

Treino cruzado, 45 min
+ alongamentos, 15 min

Corrida longa, 90 min
em ritmo f4cil que
permita conversar +
alongamentos

SEMANA 8

Descansar ou Pilates

Limite: corrida leve, 10
min, 4 x 2 min com 60
segundos de corrida de
recuperagao em ritmo
lento entre esforgos,
corrida leve, 10 min

Treino cruzado de 30
min ou descansar

Corrida em ritmo facil,
25 min

Descansar ou loga

Corrida de 5 km

Corrida longa, 60 min
em ritmo leve
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GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
[ Li‘miteaaqzeci‘mento,;g Corrida | 9 mi
< min + 4 x 4 min com orrida longa, min
z ’ - Corrida em ritmo segundos de corrida de Treino cruzado, 45 min em ritmo facil que
‘2‘ Treino cruzado, 45 min constante, 45 min Descansar recuperag¢ao em ritmo loga + alongamentos, 15 min permita conversar +
w lento entre esforgos + alongamentos
(2} arrefecimento, 10 min
=} Limite: aquecimento, 10 Limite: corrida leve, 10 ) .
< min + 3 x 6 min com 90 Corrida em ritmo facil min, 4 x 2 min com 60 | Corrida '.c;”ga'l 60 min
4 segundos de corrida de : ‘ ' segundos de corrida de em ritmo leve
< Descansar recuperacdo em ritmo Pilates ou loga | 30 rrgln +20 ) Descansar ou nadar recuperacdo em ritmo
E lento entre esforgos + alongamentos, min lento entre esforgos,
7} arrefecimento, 10 min corrida leve, 10 min
= Limite: aqueci'mento, 10
< Corrida em ritmo min + 4 x 5 min com 90
¢z: Treino cruzado, 30 min constante, 45 min e Descandseasr :r)rrpis;sagem Sri%%ni?; %%Ceor;”r?fmdoe Descansar Pilates ou nadar Corrida longa, 60 min
= alongamentos p | perac -
u ento entre séries +
7] arrefecimento, 10 min
N
4 Corrida em ritmo facil, Descansar + massagem . . Corrida em ritmo fdacil, Corrida de 5 km OU 10
; Descansar 30 min + alongamentos desportiva Corrida leve, 25 min Descansar 15 min km
M
n




