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Planilha de Treinamento
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5km iniciante | 8 semanas
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SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
1 3 ‘ % lofF| | 1x soca | | oFF | | oFF R oFF
semana X 3'LE X ZX‘ 2'LE
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
2 3 ‘ " loFF| | 1x svca | | oFF | | oFF PR | oFF
semana X 5'LE X 3X‘ 5'LE
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
3¢ 1x 15°CA 15'CA 10°'CA
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
4° 1x 5'CA 10'CA 10'CA
semana | |6x ierzca| |OFF | | 3x| oo | |OFF | |OFF | | 2x| | | OFF
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
59 1x 5°CA 1x 5'CA 10°'CA
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
, 1x SLE ,
6° by S 3'CA+3'FO >CA
semana | |5x5ca+sFo| | OFF | |3x3¢ OFF | |OFF | | 2x| .. . | | OFF
1x 5'CA
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
> 3 ‘ "™ | | oFF ;X e OFF | | OFF 2R 1| oFF
r + 1
semana X 12'LE X ) 1X‘ 10°'LE
1x 5'CA
SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO DOMINGO
25'CA 10'CA 25'CA PROVA
8° FF ‘ OFF
semana 1X‘ 10°'LE OFF 2x 10°'LE o 1x 10°'LE 5K




@Tabela de Frequéncia Cardiaca
e CA: Caminhada | 50% a 65% da FCM
e LE: Corrida Leve | 65% a 75% da FCM
e MO: Corrida Moderada | 75% a 85% da FCM
e FO: Corrida Forte | 85% a 90% da FCM
e MF Corrida Muito Forte | 90% a 100% da FCM

FCM = Frequéncia Cardiaca Maxima

Exemplos de Leitura:

12'CA
3x = 3 vezes (12 minutos de caminhada + 3 minutos de corrida leve)

3'LE
1x|5'LE
5x|3cA+2’MO +1FO =
1x|5'CA

1 vez (5 min. de corrida leve) + 5 vezes (3 min. de caminhada + 2 min. de corrida
moderada + 1 min. de corrida forte) + 1 vez (5 min. de caminhada)



CONCLUSAO

Correr pode ser uma 6tima maneira de treinar, sair da zona de conforto ou explorar seu
bairro. Como requer relativamente pouco equipamento — apenas um bom par de ténis de
corrida — vocé pode sair pela porta e correr com apenas um pouco de motivacao,
programacao e preparacao.

Alimentacao, hidratacao e recuperacao adequados ajudarao vocé a maximizar os beneficios
de sua rotina de corrida, e em breve vocé estara aproveitando os ganhos proporcionados
pela corrida.

Eu espero que vocé possa ter encontrado nesse material tudo o que buscava. Caso precise
de ajuda com o processo, pode entrar em contato comigo nas minhas redes sociais ou

através dos meus outros produtos. Estarei sempre aqui para te ajudar.

Um grande abraco e muito sucesso na sua introducao ao mundo das corridas.

Coach Montattha

@Coach Montanhal Canal no Youtube Whatsapp



https://www.instagram.com/coachmontanha1/
https://www.instagram.com/coachmontanha1/
https://www.youtube.com/channel/UCy29z1eRp_GPFAVFHJfmg_A
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https://api.whatsapp.com/send?1=pt_BR&phone=5583999259385
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CONHECA MEUS OUTROS LIVROS

"Ey;r[nfgsu Derreta gordura com o Circuit Training!

CIRCUIT TRAINING .

Quer condicionamento e emagrecimento ao
mesmo tempo? No Circuit Training vocé utilizara
exercicios aerobicos de alta intensidade para
modelar e condicionar o seu corpo. Sessoes
curtas, intensas e direto ao ponto. CLIQUE
AQUI!

KETTLEBELL

I‘ Mude seu corpo com apenas 30' por dia.

FITVESS

sUB 30 MINUTOS

Chega de ter que passar horas na academia. Se
vocé tem pouco tempo para treinar, tem um
kettlebell e quer alcancar o corpo dos sonhos,
esse € 0 seu programa de treinamento ideal.
CLIQUE AQUI!

E desafio que vocé quer? Entio toma!
T 10mil Swings com kettlebell e um novo corpo.
Essa é a proposta desse livro, que apresenta um
desafio capaz de mudar ndao s6 o seu corpo, mas
também a suar forca mental. Em apenas 4
semanas vocé vera mudangas que nunca
experimentou e tudo o que vocé precisa € de
kettlebells! CLIQUE AQUI!
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CONHECA MEUS OUTROS LIVROS

Treine em qualquer lugar!

Se vocé quer os mesmos resultados que sao
conquistados em academias, mas nao tem
tempo nem disposicao para pegar transito, esse
ebook é para vocé. Treine em qualquer lugar
utilizando apenas o seu peso corporal. CLIQUE
AQUI!

Uma academia na sua casa. Ja pensou?

Se vocé ja canso de pagar a academia e nao ir
treinar, seja por falta de tempo ou disposicao,
esse guia é para vocé. Vou te ensinar um passo-
a-passou do que fazer para ter, em casa, tudo o
gue VOCE precisa para construir o corpo que
vocé sempre sonhou. CLIQUE AQUI!

VIVENDO UM Reprogramando o seu mindset!

EXTRAORDI
lusights para atingir a

Esse ebook é uma ferramenta completa de
coaching, que tem o objetivo de te ajudar com
um Insight diario por 75 dias. CLIQUE AQUI!

MRATiNng
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CONHECA MEUS OUTROS LIVROS

Mude sua mente, mude seu corpo.

R Descubra, nesse livro fisico, os segredos para
Min conquistar salde e desempenho por meio de um
Emogrecimento emagrecimento leve e duradouro. Vocé esta a
um passo de reprogramar as suas crengas!

@ﬂmﬂﬂ CLIQUE AQUI!
il J [ I

24h queimando gordura, quem nao quer?

EIME GORDURA
(U por o

E se eu te disser que vocé poderia queimar
gordura 24h por dia? E que se vocé combinasse
esta queima de gordura diaria com o tipo
perfeito de cardio e treinamento resistido vocé
iria, maximizando o seu metabolismo? CLIQUE
AQUI!

Vocé pode comer bem e ser feliz.

Quem foi que disse que para emagrecer vocé
deve comer comidas sem graca? Nesse meu
livro de receitas eu apresento 25 receitas Low
Carb, 25 receitas fit e 25 receitas doces que irao
te deixar com agua na boca! CLIQUE AQUI!
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