Planilha de Treinamento ()2 Corre
10km Intermediario | 8 semanas

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
1 I

DAY : , DAY DAY m DAY

e P e ix DAY
1x

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

15'LE
e |15 | —
lxm DAY IEEi[2omo] sro JERY <sc Il 277 MEPY  7kmmo il
10’LE

semana

semana

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
1x -
DAY —— DAY DAY [ 2kmMO
37 IR ovo Wl DAY NS0 Tc il DAY N .

i
1x EECIVN

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

om0 M pay
Ofe

2x

=
=

N oo Il 0
semana OFF

DAY
gl __ssmo  JEEEY 6k MO

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

10'LE I1x 10'MO
DAY | 2kmMO_ WM DAY
OFF

2x

KL ER F S EIEDER [ oay
1x I

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

semana

2km TR

DAY DAY 1km LE DAY
semana = OFF [k 1 OFF [ 2km TR OFF

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

1x
semana == %IA;F 6x EO)';\-'F 8’;‘_—% 1x 8’;‘_.;
1x

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

semana OFF

' DAY ; DAY ; DAY [l PROVA
1x ST IR il T

1) 1) 1) '] 1] '] 1) 1]



@ Tabela de Frequéncia Cardiaca

Caminhada | 50% a 65% da FCM

Tempo Run | Tempo que pretende fazer a prova
Corrida Leve | 65% a 75% da FCM H Progressivo | Comecar em LE e terminar em

FO, subindo o ritmo gradualmente

m Corrida Moderada | 75% a 85% da FCM
H Regressivo | Sair em FO e terminar em LE,

m Corrida Forte | 85% a 90% da FCM Reduzindo o ritmo gradualmente

m Corrida Muito Forte | 90-100% da FCM FCM = Frequéncia Cardiaca Maxima

Exemplos de Leitura: 3x

= 3 vezes (12 minutos de caminhada + 3 minutos de corrida leve)

1« G

, : » _ 1 vez (5 min. de corrida leve) + 5 vezes (3 min. de caminhada +
ix " 2 min. de corrida moderada + 1 min. de corrida forte) + 1 vez (5 min. de caminhada)
x



