DICAS
DE TREINO

NAO SABE POR ONDE COMECAR ?
NOS TE AJUDAMOS

* ¥ INTENDENCIAEM
& | HOVIMENTO

a CORRIDA RUSTICA
E CAMINHADA



I

semana

Qa

semana

32

semana

semana

69

semana

semana

SEGUNDA

Aerdbio 30' Leve
Alongamento

Aerdbio 30' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
5x (4'Moderado + 3'Leve)
5'Caminhada
Alongamento

Aerdbio 40' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
3x (5'Forte +1'30"
Repouso/Parado)

10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
3 x(8'Moderado +5'Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 50' Leve
Alongamento

Aerdbio 50' Leve
Alongamento

TERCA

QUARTA

Aquecimento 5'
4 x (3'Moderado + 2' Leve)
5'Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 7'
4 x (3'Moderado + 2' Leve)
T'Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
2x (10' Leve + 5' Caminhada)
5'Caminhada
Alongamento

Aquecimento 10
4x (2'Forte + 6' Leve)
10" Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
2x (10'Leve + 5'Moderado)
10" Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
3 x(8'Moderado + 2' Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
5x (5'Forte + 3' Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
3x (6'Forte +5'Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

QUINTA

CIANB

SEXTA

Aerdbio 30' Leve
Alongamento

Aerdbio 30' Leve
Alongamento

Aerdbio 40' Leve
Alongamento

Aerdbio 45' Leve
Alongamento

Aerdbio 45' Leve
Alongamento

Aerdbio 50' Leve
Alongamento

Aquecimento 10*
3 x(8'Moderado + 2' Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
3x(8'Moderado +2'Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento
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semana

72

semana

|2

semana

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

CIANB

QUINTA SEXTA

Aerdbio 40'Leve
Alongamento

Aerdbio 40'Leve
Alongamento

Aquecimento 10'
5x (5'Moderado + 3'Leve)
5'Caminhada
Alongamento

Aerdbio 45'Leve
Alongamento

Aquecimento 10'
3x(10'Moderado + 2'
Repouso/Parado)
10" Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
2 x (10'Moderado + 5' Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerobio 50' Leve
Alongamento

Aquecimento 5'
4x (3'Forte + 2' Leve)
5'Trote Regenerativo

Alongamento

Aquecimento 7'
4x (3'Forte + 2' Leve)
T'Trote Regenerativo

Alongamento

Aquecimento 10
20'Moderado
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10

4 x (5'Forte +1'30"

Repouso/Parado)
10' Trote Alongamento

Aquecimento 10
2 x (10' Leve +5'Moderado)
10" Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
3 x (8'Moderado + 2' Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
5x (5'Forte + 3' Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio (5' Leve + 20!
Moderado +10'Leve)
Alongamento

Aerobio 7' Leve + 20" Moderado
+10'Leve
Alongamento

Aquecimento 10
4 x (6'Moderado + 2'Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 45' Leve
Alongamento

Aerdbio 45' Leve
Alongamento

Aerobio 50' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
3 x(8'Moderado + 2' Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 50' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
2x(8'Forte +5'Leve)
10' Trote Regenerativo

Alongamento

Aquecimento 10
3x (10' Forte + 2' Leve)
10' Trote Regenerativo

Alongamento
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3°
seimana

semana

6
7

semana

a

a
semana

8
semana

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

CIANB

SEXTA

Aquecimento 10
6x(3'Moderado + 2' Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 40' Leve
Alongamento

Aerdbio 45' Leve
Alongamento

Aerdbio 50'Leve
Alongamento

Aerdbio 30'Moderado
Alongamento

Aerdbio 50' Leve
Alongamento

Aquecimento (10' Leve
+30'Moderado +10' Leve)
Alongamento

Aerdbio 40' Leve
Alongamento

Aquecimento 10'
5 x (400m Moderado + 400m
Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
5x (600m Moderado + 400m
Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
6 x (600m Moderado + 400m
Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
3 x (Ikm Moderado + 800m Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
8 x (400m Forte + 400m
Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
10 x (500m Forte +1'30"
Repouso/Parado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
6 x (3'Moderado + 2' Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
2 x (Ikm Leve + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'

2 x (lkm Moderado + 2'
Repouso/Parado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10*
4 x (lkm Leve + 500m Forte) 10
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
5 x (1km Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
2 x (2km Moderado + 1km Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10*
3 x (1,5km Moderado + 500m
Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10' Leve
+30'Moderado +10'Leve
Alongamento

Aquecimento 10
10 x (2km Moderado + 400m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10*
2 x (2km Forte + 500m Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento
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IQ

semana

Qa

seimana

seimana

5 a
semana
‘59
semana

a

semana

SEGUNDA

10Km INICIANTE |

TERCA

QUARTA

8 semanas

QUINTA

CIANB

SEXTA

Aerdbio 30' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
5x (800m Moderado + 500m
Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 40' Leve
Alongamento

Aerobio 40' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
6 x (500m Moderado + 500m
Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 40' Leve
Alongamento

Aquecimento 10'
8 x (500m Moderado + 500m
Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
8 x (500m Forte +2'
Recuperagdo/Parado)
10'Trote Regenerativo
Alongamento

Aerobio 40' Leve
Alongamento

Aerobio 45' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
8 x (500m Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 45' Leve
Alongamento

Aerdbio 50' Leve
Alongamento

Aerdbio 60' Leve
Alongamento

Aerobio 60' Leve
Alongamento

Aerobio 60'Leve
Alongamento

Aquecimento 10
10 x (400m Forte + 400m
Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
4 x (Ikm Moderado + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
8 x (800m Moderado +200m
Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
3x (2km Leve + 1km
Moderado) 10' Trote
Regenerativo Alongamento

Aquecimento 10*
5x (Ikm Leve + 500m Forte) 10
Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
2 x (2km Leve + 1km Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
3 x(1,5km Leve + 1lkm Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10'
4 x (1,5km Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento
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semana

5 a
semana
6.@
semana

semana

10Km INTERMEDIARIO

| 8semanas

CIANB

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
Aquecimento 10' 5 sogqui:ir:entg 10'800
Aerodbio 40' Leve 3 x(800m Leve + 400m Forte) x (800m L‘;veer)a O e

Alongamento

10' Trote Regenerativo
Alongamento

10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 40'Leve
Alongamento

Aquecimento 10
5 x (lkm Moderado + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 40'Leve
Alongamento

Aquecimento (10' Leve
+30'Moderado)
10' Trote regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
2 x (2km Moderado + 1km
Forte) 10'Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
5x (lkm Moderado + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aerdbio 50' Leve
Alongamento

Aquecimento 10
6 x (lkm Forte + 2'
Repouso/Parado)
10" Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 10
2 x (2km Leve + 2km
Moderado) 10' Trote
Regenerativo Alongamento

Aerdbio 60' Leve
Alongamento

Aerdbio 60' Leve
Alongamento

Aerobio 60' Leve
Alongamento

Aerobio 60' Leve
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
8x (500m Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
3 x (1,5km Moderado + 500m
Forte)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
3 x (2km Forte + 2km Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
4 x (Ikm Forte + 1km
Moderado) 10' Trote
Regenerativo Alongamento

Aquecimento 2km Leve
4 x (800m Forte + Tkm Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
4 x (2km Moderado + 1km
Leve) 10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
3 x (2km Forte + 2km Moderado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
4 x (3km Moderado + 2'30"
Repouso/Parado)

10' Trote Regenerativo
Alongamento
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CIANB

10Km AVANCADO | 8semanas
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
Aquecimento 2km Leve
I a Aerobio 40' Leve 6 x (500m Moderado + 500m Aerobio 45' Leve
Alongamento Leve) 10' Trote Regenerativo Alongamento
semana Alongamento

29
semana
3 a
semana

seimana

2
semana
62
semana
JE
semana

semana

Aerobio 45' Leve
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
+30'Moderado + 2km Leve
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
6x (500m Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
8 x (500m Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
5x (500m Forte + Tkm Leve) 10
Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
5 x (Ikm Moderado + 800m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
+ 8km Moderado + 2km Leve
Alongamento

Aerdbio 60' Leve
Alongamento

Aerdbio 12km Leve
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
8 x (800m Forte + 800m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
8 x (Ikm Forte + 2'
Repouso/Parado)

10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
8 x (500m Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
10 x (500m Forte + 500m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
6 x (2km Moderado + 400m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
6 x (1,5km Forte +1'30"
Repouso/Parado)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
+ 8km Moderado + 2km Leve
Alongamento

Aerobio 60' Leve
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
10 x (1km Forte + 400m Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
3 x (2km Forte + 1km Leve)
10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
8 x (800m Forte + 800m
Moderado)

10' Trote Regenerativo
Alongamento

Aquecimento 2km Leve
3 x (3km Moderado + Tkm
Leve) 10' Trote Regenerativo
Alongamento
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LEMBRE-SE QUE O TREINO SO SERA EFETIVO
AO SE COMBINAR COM AS SEGUINTES
ATITUDES:

> ALIMENTAGCAO BALANCEADA E SAUDAVEL. NA
DUVIDA, PROCURE UM NUTRICIONISTA;

D> DESCANSE ! OBEDEGA HORARIOS DE 7 A 8
HORAS DE SONO POR DIA;

> NAO SE ESTRESSE. A VIDA E CURTA; E

> NO DIA DA PROVA, NAO CORRA EM JEJUM.

BOA PROVA'!




