Plano de Treino para a Volta a Cidade

b) No final do treino, realizar 2 a 3x 15 a 20 abdominais e dorsais.
¢) Antes de iniciar o seu programa de treino, deve consultar o seu médico quanto ao seu estado actual de satide.

Objectivo 1 Objectivo 2 Objectivo 3 Objectivo 4
Semana Chegar ao fim sem parar 35 a 40 minutos 30 a 35 minutos 25 a 30 minutos
(1 a 2 treinos por semana) (2 a 3 treinos por semana) (3 a 4 treinos por semana) (4 a 5 treinos por semana)
Alternar: s . . i 1) 35’ corrida em ritmo calmo
2a8 , . 1) 20’ corrida em ritmo calmo 1) 30" corrida em ptmo Cdlmf) s 2) 4x 2 voltas na pista 8 em 4’ — Intervalo: 2’
a -5’ a caminhar . s e , 2) 4x 2 voltas na pista 8 em 5’ — Intervalo: 2 s . .
325 d . 1 2) 4x 2 voltas na pista 8 em 5’45” — Intervalo: 2 3)20’ corrida em ritmo calmo 3) 30’ corrida em ritmo calmo
Nov - 3a >’ corrida em ritmo calmo 3) 20’ corrida em ritmo calmo Deal 4)=al
(fazer 2 a 3x o percurso de corrida) )=a 5)=a3
Alternar: s . . § . . 1) 35’ corrida em ritmo calmo a moderado
92a15 s . 1) 20’ corrida em ritmo calmo 1)30 Com(,jf‘ efn r1tm0 Cdlm? a moder’ad? s 2) 5x 2 voltas na pista 8 em 4’ — Intervalo: 2’
a -5’ a caminhar D e s 2) 5x 2 voltas na pista 8 em 5’ — Intervalo: 2 ) N N
~426 corida em ritmo calmo 2) 5x 2 voltas na pista 8 em 5°45” — Intervalo: 2 3) 30’ corrida em ritmo calmo 3) 30’ corrida em ritmo calmo
Nov a . 3) 20’ corrida em ritmo calmo . 4)=al) + 6x 100m em corrida progressiva
(fazer 2 a 3x o percurso de corrida) d=al S)=a3
Alternar: N . . 1) 40’ corrida em ritmo calmo a moderado
16 a 22 _4° a caminhar 1) 25” corrida em ritmo calmo a moderado é; zi zci/)(r)rllti? Eran r::g%ceaigr‘l‘o Sa(){?gdlirti(rj\(l)ab' L 2) 6x 2 voltas na pista 8§ em 4’00” — Intervalo: 2’
628 d . 1 2) 5x 2 voltas na pista 8 em 5°40” — Intervalo: 2’ 3)30° corrid;al empr{tmo calmo ’ 3) 30’ corrida em ritmo calmo
Nov -6a3 corrida em ritmo ca mo. 3) 25’ corrida em ritmo calmo - . . 4)=a 1)+ 8x 100m em corrida progressiva
(fazer 2 a 3x o percurso de corrida) 4)=al)+ 6x 100m em corrida progressiva S)=a3
Alternar: N . . 1) 40’ corrida em ritmo calmo a moderado
23229 . 4’ 2 caminhar 1) 25” corrida em ritmo calmo a moderado é; gi 203311[(;2 r?an ?:g%iiﬂ?j&??dgti%alo. > 2) 6x 2 voltas na pista 8 em 3°50” — Intervalo: 2’
8410 d . 1 2) 6x 2 voltas na pista 8 em 5°30” — Intervalo: 2’ 3)30’ corrida empritmo calmo ’ 3) 30’ corrida em ritmo calmo
Nov -oa corrida em ritmo Cz,i mo 3) 25’ corrida em ritmo calmo - . . 4)=a 1)+ 8x 100m em corrida progressiva
(fazer 3x o percurso de corrida) 4)=al)+ 6x 100m em corrida progressiva 5)=3
Alternar: , . . 1) 45’ corrida em ritmo calmo a moderado
30 Nov . 3’ a caminhar 1) 30’ corrida em ritmo calmo a moderado é; 22 203311;2 rel;n ?:g%iiﬂ?;&??dgti%alo. > 2) 6x 2 voltas na pista 8 em 3°40” — Intervalo: 2’
10a 12’ d . 1 2) 6x 2 voltas na pista 8 em 5°20” — Intervalo: 2’ 3) 30’ corrida empritmo calmo ’ 3) 30’ corrida em ritmo calmo
a6Dez - a corrida em ritmo (.:a mo 3) 30’ corrida em ritmo calmo - . . 4)=a 1)+ 10x 100m em corrida progressiva
(fazer 3x o percurso de corrida) 4)=a1l)+ 8x 100m em corrida progressiva S)=a3
Alternar: N . . 1) 45’ corrida em ritmo calmo a moderado
7 a 13 3’ a caminhar 1) 30’ corrida em ritmo calmo a moderado é; gi 303311;2 rel;n rllstglol C;;Lngz i}?ﬁgggﬁ) (.) 230" 2) 5x 3 voltas na pista 1 em 4°45” — Intervalo: 2°30”
12214 d . 1 2) 5x 3 voltas na pista 1 em 7°15” — Intervalo: 2°30” 3)30’ corrida empritmo calmo ’ 3) 30’ corrida em ritmo calmo
Dez -lea corrida em ritmo (,:a mo 3) 30’ corrida em ritmo calmo - . . 4)=al)+ 10x 100m em corrida progressiva
(fazer 3x o percurso de corrida) 4)=al)+ 8x 100m em corrida progressiva S)=a3
Alternar: s . . § i . 1) 45’ corrida em ritmo calmo a moderado
14220 . 3’ a caminhar 1) 30’ corrida em ritmo calmo a moderado ég 3)5( 46351[2: rel;n 1;1;;101 C;LH;;O, iﬁ?gre\f:ﬁ) (? 3 2) 4x 4 voltas na pista 1 em 6°30” — Intervalo: 3’
15° d . 1 2) 4x 4 voltas na pista 1 em 9°30” — Intervalo: 3’ 3)30’ corrida empritmo calmo ’ 3) 30’ corrida em ritmo calmo
Dez ° corrida em ritmo ca mo 3) 30’ corrida em ritmo calmo ) e . 4)=al)+ 10x 100m em corrida progressiva
(fazer 3x o percurso de corrida) 4)=a1l) + 8x 100m em corrida progressiva S)=a3
Alternar: s . . 1) 40’ corrida em ritmo calmo a moderado 1) 40’ corrida em ritmo calmo a moderado
1) 30’ corrida em ritmo calmo a moderado
21a27 - 5’ a caminhar . N S 2) 2-3x 5 voltas na pista 1 em 10’ — Intervalo: 4’ 2) 3x 5 voltas na pista 1 em 8’ — Intervalo: 4’
N . . 2) 2x 5 voltas na pista 1 em 12’ — Intervalo: 4 N . ; s . .
Dez - 20’ corrida em ritmo calmo 3)20’ corrida em ritmo calmo 3) 30’ corrida em ritmo calmo 3) 30’ corrida em ritmo calmo
(fazer 3x o percurso de corrida) 4) 20’ corrida em ritmo calmo 4) 20’ corrida em ritmo calmo
28/Dez Volta a Cidade sem parar Volta a Cidade em 35 a 40’ Volta a Cidade em 30 a 35’ Volta a Cidade em 25 a 30’
Notas: a) No inicio e no final do treino, realizar sempre 5 a 20 minutos de exercicios de alongamento muscular (ver desenhos).
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO MUSCULAR




