Planilha de Treinamento

semana

semana

semana

semana

semana

1] 1) Y] 1) )

63

semana

7a

semana

88

semana

SEGUNDA
1x 70’LE
SEGUNDA

1x RV

SEGUNDA

30’LE
“‘-cm-

SEGUNDA
Ix 70'MO

SEGUNDA

1x 10'FO
10'LE

SEGUNDA
1x 70'LE

SEGUNDA

1x 20'FO
10'LE

SEGUNDA

1x 80'MO

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY

TERCA

DAY
OFF

TERCA
DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY

OFF

1x

1x
6x

1x

QUARTA

o] oo |

10’'RE

QUARTA

QUARTA

20’LE

o] 5+o |

1x
4x
1x

1x
3x‘
1x

3x

10'LE
QUARTA

40| 70 3cA)
| smo |

QUARTA

10°FO

20'LE

QUARTA

10'MO

QUARTA

10°FO
20'LE

QUARTA

15’MO

QUINTA SEXTA

DAY |l DAY
OFF Ml OFF

QUINTA SEXTA

42km SUB 3 horas | 16 semanas

DAY DAY I
OFF OFF [

QUINTA SEXTA

DAY [l DAY
OFF [l OFF

QUINTA SEXTA

DAY DAY

QUINTA SEXTA

DAY DAY

QUINTA SEXTA

orr I 2FF IEEL 2ekmmo |
fol 3 OFF ke

QUINTA

DAY [ 2 R

QUINTA

1x EETE

SEXTA

SEXTA

DAY
OFF

()2 Corre

SABADO

SABADO

8km FO

SABADO

B 18nMO__

SABADO

1x 22km LE

SABADO

1x 14km MO

SABADO

SABADO

SABADO

1 T

DOMINGO

M ocnvo M OFF

DOMINGO

DAY
OFF

DOMINGO

DAY

DOMINGO

DOMINGO

DOMINGO

DAY
OFF

DOMINGO

DOMINGO

DAY
OFF



SEGUNDA

98

semana

1x

30'TR

SEGUNDA

10°

semana

1x 80'MO

SEGUNDA

11°

semana

1x 60'LE

SEGUNDA

12°

semana

1x

20'TR
SEGUNDA

13°

semana

1x 15'FO
20'LE

SEGUNDA

30'PR
1x
30'RE

14°

semana

SEGUNDA

15°

semana

SEGUNDA

16°

semana

1x 12km LE

TERCA

DAY

OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

TERCA

DAY
OFF

QUARTA

1x
6x S EEN

1x

QUARTA

W

QUARTA

1x

v | vca |

1x

QUARTA

1
4 CRERIEED

1x

QUARTA

N

X

5'FO

QUARTA

15'PR

X

QUARTA

QUARTA

QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
1x lx
QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
b4 6kmFO | 1x
QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
1x 1x .
QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
= [
QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
e [
QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

=

QUINTA SEXTA

o= N 20 IER

QUINTA SEXTA

ol o ST

x DAY NEPY s ie

DAY
OFF

DOMINGO

DOMINGO

SABADO

DAY
OFF
SABADO

PROVA

42K

DAY
OFF



@ Tabela de Ritmo

Caminhada | Pace acima de 8 minutos Tempo Run | Pace entre 4'17"e 4'12"

E Corrida Leve | Pace entre 520" e 4'59" Progressivo | Comecar em LE e terminar em
FO, subindo o ritmo gradualmente

m Corrida Moderada | Pace entre 4'58" e 4'35”
Regressivo | Sair em FO e terminar em LE,
Reduzindo o ritmo gradualmente

m Corrida Muito Forte | Pace entre 4'14"e 3'40" FCM = Frequéncia Cardiaca Maxima

m Corrida Forte | Pace entre 4'34" e 4'15"

12'CA

Exemplos de Leitura: 3x

= 3 vezes (12 minutos de caminhada + 3 minutos de corrida leve)
1x
. , 1 vez (5 min. de corrida leve) + 5 vezes (3 min. de caminhada +
X =
i m 1F0 2 min. de corrida moderada + 1 min. de corrida forte) + 1 vez (5 min. de caminhada)
x



