PLANO DE TREINAMENTO PARA CORRIDA DE RUA - 5KM
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ATLETA / NIVEL: INICIAL/INTERMEDIARIO — RECORDE PESSOAL - 35'/5KM
(PROVA)

OBJETIVO DA ATLETA: CORRER ABAIXO DE 30’ NA PROXIMA PROVA
DISPONIBILIDADE: 60 MINUTOS DE TREINAMENTO NAS 22/ 42 /62 / DOM
PROGRAMA: 4 SEMANAS

OBS: Pelo principio da especificidade, os treinos deverao ocorrer na rua. Porém,
quando néo for possivel, podera ser realizado em esteira.

LEGENDAS:

CAL - CAMINHADA LEVE

CAR - CAMINHADA RAPIDA
COL - CORRIDA LEVE

COM - CORRIDA MODERADA
COF - CORRIDA FORTE

COFF - CORRIDA MUITO FORTE

12 SEMANA
TREINO 1 (44’) — SEGUNDA - FEIRA

AQUECIMENTO:

5" CAR

5 COL

TREINO PRINCIPAL

6 X 500M (MENOR QUE 245" - INTERVALO 1'15%)
RESFRIAMENTO:

5 COL

5" CAL

OBS: Manter regularidade nas 6X. Caso queira continuar se exercitando APOS O
TREINO, vocé podera continuar caminhando rapido. Nao correr apos o treino.

TREINO 2 (40’) - QUARTA-FEIRA

AQUECIMENTO:

5" CAR

5 COL

TREINO PRINCIPAL (4X)
2'COM

1" CAR

1" COFF (MAXIMA EXAUSTAO)
1" CAL

RESFRIAMENTO:



5 COL
5" CAL

OBS: DESENVOLVER VELOCIDADE
TREINO 3 (44’) — SEXTA-FEIRA

AQUECIMENTO:

5 CAR

5 COL

TREINO PRINCIPAL (4X)
1" COM

1" COF

1" COL

1" COM

1" COF

1" CAL
RESFRIAMENTO:
5 COL

5 CAL

OBS: EXERCICIO FARTLEK | RESISTENCIA

TREINO 4 ( 25°) - DOMINGO

AQUECIMENTO:

5 CAR

TREINO PRINCIPAL.:
15 COL
RESFRIAMENTO:

5 CAL

OBS: ENDURANCE

22 SEMANA
TREINO 5 (40 ’) — SEGUNDA-FEIRA

AQUECIMENTO:

5" CAR

5 COL

TREINO PRINCIPAL.:

6 X 500M (2'40” - INTERVALO 17)
RESFRIAMENTO:

5 COL

5" CAL

OBS: Manter regularidade nas 6X. Caso queira continuar se exercitando APOS O
TREINO, vocé devera continuar caminhando rapido.



TREINO 6 (40’) - QUARTA-FEIRA

AQUECIMENTO:

2’ CAR

8’ COL

TREINO PRINCIPAL (6X):

1" COF

1" COFF (MAXIMA EXAUSTAO)
2" CAL

RESFRIAMENTO:

5 COM

5" CAL

OBS: TREINAR RESISTENCIA A VELOCIDADE

TREINO 7 (45’) — SEXTA-FEIRA

AQUECIMENTO:
1" CAL

2’ CAR

2'COL

TREINO PRINCIPAL (5X):
1" COM

1" COF

1" COM

1" COF

1" CAL
RESFRIAMENTO:
8’ COL

3’ CAL

OBS: EXERCICIOS FARTLEK

TREINO 8 ( 30 ’) - DOMINGO

AQUECIMENTO:

5" CAR

TREINO PRINCIPAL.:
20' COL
RESFRIAMENTO:

5 CAL

32 SEMANA
TREINO 9 - SEGUNDA-FEIRA

AQUECIMENTO:

2’ CAR

8’ COL

TREINO PRINCIPAL.:

7 X500M 2’30 a 2'40” - INTERVALO 1

OBS: CONTAR QUANTOS PASSOS EM 1 MINUTO (CONTAR COM O PE
DIREITO)



Se estiver abaixo de 90 (tipo 86, 87, 88...) procurar chegar aos 90.
Se estiver acima de 90, continuar do jeito que esta, nao baixar para 90.

RESFRIAM:
5 COL/5 CAL

OBS: Manter regularidade nas 7X. Caso queira continuar se exercitando APOS O
TREINO, vocé podera continuar caminhando rapido. Nao correr apos o treino.

TREINO10 (28°) — QUARTA-FEIRA

AQUECIMENTO:

2’ CAR

8’ COL

TREINO PRINCIPAL (10X):

30" COF

30” COFF (MAXIMA EXAUSTAO)
1' CAL

1'COM

RESFRIAMENTO:

10’ COM

5 CAL

OBS: DESENVOLVER VELOCIDADE

TREINO 11 (26°) — SEXTA-FEIRA
AQUECIMENTO:

1" CAL

2’ CAR

2'COL

TREINO PRINCIPAL (3X):
2'COM

2’ COF

2'COM

2’ COF

2’ CAL

RESFRIAMENTO:

8’ COL

3’ CAL

OBS: EXERCICIO FARTLEK

TREINO 12 (35’°) - DOMINGO

AQUECIMENTO:

5" CAR

TREINO PRINCIPAL.:
25 COL

RESFRIAMENTO:
5" CAL



42 SEMANA

TREINO 13 — TESTE — SEGUNDA-FEIRA
AQUECIMENTO:

10' CAR

5' COL

PARAR E DESCANSAR DE 1 A 3"

TESTE:

1KM EM 6'00"

DESCANSAR 1" (PARADA OU CAMINHANDO)
1KM EM 5'560"

DESCANSAR 1" (PARADA OU CAMINHANDO)
1KM EM 5'40"

DESCANSAR 1" (PARADA OU CAMINHANDO)
1KM EM 5'30"

DESCANSAR 1" (PARADA OU CAMINHANDO)
1KM P/ MELHOR TEMPO

RESFRIAMENTO: Caminhada a vontade.

TREINO 14 - POLIMENTO (QUARTA-FEIRA)

AQUECIMENTO:

10' CAR

5' COL

2,5 KM - LEVE/MODERADO

TREINO 15 - POLIMENTO (SEXTA-FEIRA)
10' CAR
5'COL

AQUECIM:

5" CAR

5 COL

TREINO PRINCIPAL

3 X 400M (COF - INTERVALO 1'15%)
RESFRIAM:

5 COL

5" CAL

PROVA 5KM - DOMINGO - CORRER P/ MELHOR TEMPO E RECORD PESSOAL



