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PLANO DE TREINO PARA MELHORAR A SUA FORMA - NiVEL 1

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
-
< . . : . . .
=z : : : : Treino cruzado, 40 min Corrida em ritmo Corrida longa, 60 min.
< DescagZ?g/bﬁggtes ou ng;:)dra 503% ?nailr>1(0 ng;'gt‘aa;?emfgf%go Descansar de foco na preparacgdo constante em terreno Ritmo fdcil que permita
E o ! fisica em termos gerais acidentado, 40 min conversar
n
- : Kenyan Hills:
N Limite: aquecimento, 10 N :
< ) ) ) min + 5 x 3 min com 90 Corrida com baixo ;()q(u;%rir:]eg% 1Zonqi];]ndte Corrida longa, 70 min
z Descansar/Pilates ou Corrida com baixo segundos de corrida de esfor¢o, 40 min + Descansar corrida de recuperacdo | Ritmo facil que permita
g aerdbica esforco, 40 min recuperacdo em ritmo preparacdo fisica, 20 om ri perac que p
: ritmo lento entre conversar
w lento entre esforgos + min esforcos +
n arrefecimento, 10 min arrefecimento, 10 min
Kenyan Hills:
™ Fita ; ; ;
Limite: 4 x 5 min com . ; aquecimento, 10 min +
; Descansar/Pilates ou Corrida com baixo 90 segundos de %gfrg'rdicgg]rg?r:xf 3 x 6 min com 2 min de Corrida longa, 80 min
< aerébica esforco, 30 min + corrida de recuperacdo re arg 5o fisica. 15 Descansar corrida de recuperacdo em ritmo facil que
= treino cruzado, 30 min em ritmo lento entre prep gmin ! em ritmo lento entre permita conversar
3 esforgos esforcos +
arrefecimento, 10 min
< Limite: aguecimento, 10
< Corrida com baixo min + 4 x 5 min com 75 . . . . . .
= esforco, 40 min + segundos de corrida de Corrida com baixo Corrida em ritmo C_orrldallc_)nga, 60 min.
< Descansar reparacio fisica, 20 recuneracio em ritmo esforco, 30 min + Descansar constante em terreno Ritmo facil que permita
E prep gmin ! Ientopentge esforcos + massagem desportiva acidentado, 40 min conversar
“ arrefecimento, 10 min
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n Limite: aquecimento, 10 aqueléii?gr?{]oH{gsr:nin +
< min + 6 x 4 min com 60 . - h ' h ) )
z ) ) Corrida com baixo segundos de corrida de Corrida com baixo 3 x 8 min com 2 min de Corrida longa, 90 min.
< Treino cruzado, 30 min esforco. 30 min recuperacio em ritmo esforco, 30 min + Descansar corrida de recuperacdo | Ritmo facil que permita
E o, Ientopent%e esforcos + treino cruzado, 30 min em ritmo lento entre conversar
h . esforcos +
@ arrefecimento, 10 min arrefecimento, 10 min
0 Limite: aguecimento, 10 Trei Limite: aguecimento, 10
: p reino cruzado de 45 : p
g min + 4 x 6 min com 60 min com foco no Corrida em ritmo min + 5 x 5 min com 60 Corrida lon i
. . - - ga, 90 min.
E Treino crule?dto, 30 min | segundos de corrlqta de | tronco e parte superior | constante em terreno Descansar segundos de corrlcjfl de | Ritmo facil que permita
s ou Pilates recuperagdo em ritmo do corpo + acidentado. 45 min recuperagdo em ritmo conversar
w lento entre esforgos + alondamentos ! lento entre esforgos +
O arrefecimento, 10 min 9 arrefecimento, 10 min
~ Limite: aguecimento, 10
; ?emqunfjloXs‘cljénclgrcr?(;g 32 Corrida com baixo 10 min em ritmo leve, Corrida de 10 km ou Corrida leve de 50 min
< Descansar regcu eracio em ritmo esforco, 30 min + 10 min no limite, 10 min Descansar trail run de 10 km em + alongamento
E Ientopentge esforcos + alongamentos em ritmo leve esforco de corrida completo
(2] arrefecimento, 10 min
10 km: aguecimento, 15
© Limite: aguecimento, 10 min + 5 x 2 min em
< Descansar OU 30 min : : min + 3 x 8 min com 2 : : esfor¢o de 10 km com
z de treino cruzado (foco Corrida com baixo min de corrida de 30 min de corrida leve 90 segundos de Corrida longa, 90 min +
< : esforco, 30 min + o : + 30 min de treino : = Descansar
na parte superior do recuperagao em ritmo corrida de recuperacao alongamento completo
E corpo e tronco) alongamentos lento entre esforgos + cruzado em ritmo lento entre
() arrefecimento, 10 min esforcos +
arrefecimento, 15 min
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QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SABADO

DOMINGO

SEMANA 9

Pilates ou alongamento
completo

Corrida com baixo
esfor¢o, 30 min +
exercicios com o peso
corporal, 20 min

Limite: aquecimento, 10
min +5 x 5 min com 60
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Corrida com baixo
esfor¢o, 30 min +
alongamentos

Descansar

10 km: aquecimento, 15
min + 5 x 3 min com 90
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 15 min

Corrida longa, 60 min.
Ritmo facil que permita
conversar

SEMANA 10

Descansar ou Pilates

10 km: aquecimento, 15
min + 5 x 3 min com 90
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 15 min

Corrida com baixo
esforco, 30 min +
alongamentos

Limite: aquecimento, 10
min + 4 x 3 min com 60
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Descansar

20 min de corrida leve
e alongamentos

Corrida de 5 km ou 10
km

SEMANA 11

Pilates

Corrida com baixo
esforgo, 30 min +
treino cruzado, 30 min
com foco nos
exercicios com o peso
corporal,

Limite: aquecimento, 10
min + 4 x 5 min com 2
min de corrida de
recuperacao em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Corrida leve, 30 min

Limite: aquecimento, 10
min + 5 x 3 min com 60
segundos de corrida de
recuperacdo em ritmo
lento entre esforgos +
arrefecimento, 10 min

Descansar

Corrida longa, 80 min:
40 min em ritmo leve
e, em seqguida, 40 min
em esfor¢o de ritmo
constante +
alongamentos

SEMANA 12

Pilates ou alongamento
completo

Corrida com baixo
esforgo, 30 min +
exercicios com o peso
corporal, 20 min

Limite: aquecimento, 10
min +5 x 5 min com 60
segundos de corrida de
recuperacao em ritmo
lento entre esforcos +
arrefecimento, 10 min

Corrida com baixo
esforgo, 30 min +
alongamentos

Descansar

10 km: aquecimento, 15
min + 5 x 3 min com 90
segundos de corrida de
recuperacao em ritmo
lento entre esforcos +
arrefecimento, 15 min

Corrida longa, 60 min.
Ritmo facil que permita
conversar




