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PLANO DE TREINO PARA MELHORAR A SUA FORMA - NiVEL 2

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
- 10 min de aquecimento, ) ) )
‘zt Corrida de recuperacdo L}»X St min en; es.fo(rjgo 30 r3|n+d3ec§re|_nod Corrida em terreno Co_rrld_at Ion?,a (_jle 60
< Descansar leve, 25 min + Imite com 2 min de cruzado min de Descansar acidentado: 45 min + min, fitmo facll gue
= alongamentos corrida de recuperacgdo | corrida de recuperacdo alongamentos permita conversar +
w 9 em ritmo lento + leve + alongamentos 9 alongamentos
v alongamentos
10 min de aquecimento, 10 min de aguecimento,
N 4 x 6 min em esforco 5 x 2 min em esforgo
< limite com 2 min de de 10 km com 60 Corrida em terreno Corrida longa de 70
z B corrida de recuperacdo | Treino cruzado, 40 min | segundos de corrida de acidentado: 30 min de min, ritmo facil que
; Aula de loga/Pilates em ritmo lento entre + alongamentos recuperacao em ritmo Descansar esforco progressivo em permita conversar +
w esforcos, 10 min de lento entre esforcgos, 10 subida + alongamentos alongamentos
(2] arrefecimento + min de arrefecimento +
alongamentos alongamentos
10 min de aquecimento, 10 min de aquecimento,
m 3 x 8 min em esfor¢o 6 x 3 min em esforgo
< . = limite com 2 min de de 10 km com 60 Corrida longa de 80
z Descansar Corrllc‘ia?/ge3rc;9%1i;r)1e+ragao corrida de recuperacdo | Treino cruzado, 40 min Descansar segundos de corrida de min, ritmo facil que
; ann' amentos em ritmo lento entre + alongamentos recuperacgdo em ritmo permita conversar +
w g esforcos, 10 min de lento entre esforgos, 10 alongamentos
w arrefecimento + min de arrefecimento +
alongamentos alongamentos
10 min de aquecimento,
< 3 X 7 min no limite + 3 )
; Corrida de recuperacao mll?”c]em ?ﬁ?;ﬁ%dde 10 Treino cruzado, 40 min Corrida de recuperacdo ?T?i;”?i?rl]on?? ﬂe 45
< Descansar leve, 30 min + m co e . elno cruzado, Descansar leve, 30 min + ' 0 facll que
s alongamentos corrida de recuperagao + alongamentos alongamentos permita conversar +
w 9 em ritmo lento entre g alongamentos
(7] esforcos, 10 min de
arrefecimento
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SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

SABADO

DOMINGO

SEMANA 5

Descansar

10 min de aquecimento,
3 x 7 min em esforgo
limite com 2 min de
corrida de recuperagao
em ritmo lento entre
esforcos, 10 min de
arrefecimento

Treino cruzado, 60 min
+ alongamentos

50 min de corrida
constante +
alongamentos

Descansar

10 min de aquecimento,
2 séries: 2 x 5 min com
esforco de 10 km com 1
min de corrida de
recuperagao em ritmo
lento entre esforcos/2
min de recuperacdo
entre séries, 10 min de
arrefecimento

Corrida longa de 75

min, ritmo facil que

permita conversar +
alongamentos

SEMANA 6

Descansar

Corrida de recuperagdo
leve, 30 min +
alongamentos

45 min de corrida
incluindo: 15 min
intermédios com
esforgo limite +

alongamentos

Treino cruzado, 60 min
+ alongamentos

Descansar

10 min de aguecimento,
6 x 3 min em esfor¢o
de 10 km com 2 min de
corrida de recuperacao
em ritmo lento entre
esforcos, 10 min de
arrefecimento

Corrida longa de 80

min, ritmo facil que

permita conversar +
alongamentos

SEMANA 7

Descansar

10 min de aguecimento,
4 x 6 min no limite + 2
min em esforco de 10

km com 2 min de

corrida de recuperagao

em ritmo lento entre
esforcos, 10 min de
arrefecimento

Treino cruzado, 40 min
+ alongamentos

45 min de corrida
incluindo: 15 min
intermédios com
esforco limite +
alongamentos

Descansar

10 min de aquecimento,
8 x 2 min em esforgo
de 10 km com 60
segundos de corrida de
recuperagao em ritmo
lento entre esforgos, 10
min de arrefecimento

Corrida longa de 60

min, ritmo f4cil que

permita conversar +
alongamentos

SEMANA 8

Descansar

Treino cruzado 3 x 20
min

10 min de aguecimento,
2 séries: 4 x 2 min com
esfor¢co de 10 km com 1
min de recuperagdo
entre esforgos/3 min
de recuperacgdo entre
séries, 10 min de
arrefecimento

Corrida de recuperacao
leve, 40 min +
alongamentos

Descansar

15 min de aquecimento,
3 milhas com esfor¢o
de 10 km, 15 min de
arrefecimento +
alongamentos

Corrida longa de 80

min, ritmo facil que

permita conversar +
alongamentos




fullpotential

PLANO DE TREINO PARA MELHORAR A SUA FORMA - NiVEL 2

GARMIN.

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO DOMINGO
10 min de aquecimento,
o . . 10 x 2 min em esforgo
45 min de corrida :
< ; ; . h de 10 km com 60 ] = Corrida longa de 90
z ]nclulnqo_. 15 min Treino cruzado, 60 min | segundos de corrida de Corrida de recuperacao min, ritmo facil que
; Descansar |nt?rmed||_os_tcoT + alongamentos recuperacdo em ritmo Descansar Ielve, 25 m'? + permita conversar +
w easlc?nrggn:emr:tgs lento entre esforgos, 10 alongamentos alongamentos
0 9 min de arrefecimento +
alongamentos
10 min de aquecimento, 10 min de aquecimento,
o 2 x 15 min em esforco 3 x 7 min no limite + 3
limite com 2 min de . = min em esforco de 10 Corrida longa de 70
; Descansar corrida de recuperagdo | Treino cruzado, 60 min Corr||(é?/éje3roe%1irr)]e+ragao Descansar km com 3 min de min, ritmo facil que
< em ritmo lento entre + alongamentos alon' amentos corrida de recuperagao permita conversar +
E esforgos, 10 min de g em ritmo lento entre alongamentos
) arrefecimento + esforgos, 10 min de
alongamentos arrefecimento
10 min de aquecimento, 10 min de aquecimento,
= 4 x 6 min no limite + 3 6 x 2 min em esforco
< min em esfor¢o de 10 . x de 10 km com 60 Corrida longa de 45
z Descansar km com 2 min de Corrlltje?/éje35e%1i[?]e+ragao Treino cruzado, 60 min Descansar segundos de corrida de min, ritmo facil que
; corrida de recuperagdo alon’ amentos + alongamentos recuperacdo em ritmo permita conversar +
b em ritmo lento entre g lento entre esforgos, 10 alongamentos
n esforgos, 10 min de min de arrefecimento +
arrefecimento alongamentos
N 10 min de aquecimento, 10 min de aquecimento,
: = 4 x 5 min no limite com . = 2 x 2 min em esforco Corrida longa de 80
‘zt Corrllcé?lge‘qbe%uiﬁe:agao 60 segundos de Descansar Corrllcéige4§%1i%eiagao Descansar de 10 km com 10 min de min, ritmo facil que
< alonaamentos recuperacdo entre alongamentos recuperacdo entre permita conversar +
E g esforgos, 10 min de 9 esforcos, 10 min de alongamentos
) arrefecimento arrefecimento




