Planilha de Treinamento ()2 Corre

5km Intermediario | 8 semanas

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

™ o N 2AY EE oMo BN o W8 DAY M|_2mvo BN pay
OFF M 2ca | 2o | OFF OFF

13
semana
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA  SEXTA SABADO DOMINGO
22 1x pay JEEL om0 BN piy M DAY 1x DAY
semana [JERAENO] 170 [vcA i OFF R OFF J§ OFF 27
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
33 1x m DAY 1x m 1x DIVE  1x m DAY
=g OFF s oee
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA  SEXTA SABADO DOMINGO
|__2oMo |
" B——N e - 1 ST
S OFF ” OFF OFF OFF

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

) 20’LE mmm:.
semana [JCENO] vo [rca il OFF JERY e | 2is | OFF OFF

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
a T Y EETER rym Py DAY
“‘ el e
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

73

semana OFF e " T

P4 svo B 2vo | 2mMO_
b sovo i DAY DAY IR A7

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO

1x
o g DAY | 2o0MO_ | DAY [ PROVA
3x 2M0) 2Fo | 2MF| OFF 1x 1x 30'LE

DAY
OFF

semana

H
1)



@ Tabela de Frequéncia Cardiaca

Caminhada | 50% a 65% da FCM m Corrida Forte | 85% a 90% da FCM
Corrida Leve | 65% a 75% da FCM m Corrida Muito Forte | 90% a 100% da FCM
m Corrida Moderada | 75% a 85% da FCM FCM = Frequéncia Cardiaca Maxima

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 +
ix m ~ 2 min. de corrida moderada + 1 min. de corrida forte) + 1 vez (5 min. de caminhada)
x



