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PLANO DE TREINO

CORRIDA 4 SEMANAS

NiVEL INTERMEDIARIO

ATENGAO: Todo exerciciofisico deve ser realizado com orientagdes médica e de um professional de Educagéo Fisica

1km Zona 22 1km 22 1 km Z1
5x 100m intensidade maxima 3x 1km Z2 1x 8 km Z3
1 min intervalo parado 1km Z3 1 km 21
1 4 km Z3 1 km Z1
100m intensidade maxima
5x L
1 min intervalo parado
1 min Z1 )

Terca: Quinta Sabado
1km Z2 1km 22 1km Z1
100m intensidade maxima 100m intensidade maxima 1km Z2

10x B 10x o 5x
1 min intervalo parado 1 min intervalo parado 1km Z3
2 4 km Z3 1km Z1
1 min Z1 2km Z3/Z4
2x L
2 min intervalo parado
1km Z1
___________________________________________________________________ TerCa, e QUINRRY . S@badO
1km Z2 1km Z2 1km Z1
100m intensidade maxima 100m intensidade maxima 1x 12km Z3
10x L 10x o
1 min intervalo parado 1 min intervalo parado 1km Z3
3 4km Z3
1 min Z1 2km Z3/Z4
2x L
2 min intervalo parado
1km Z1

Terca i

Quinta Séabado
Treino Alternado Zonas Porcentagem FC Escala FC 100%
Z5 Acima do 100% 10 FC =220 - idade
10x 100m intensidade maxima Z4 90% a 100% 8ag Exemplo: 25 anos
1 min intervalo parado Z3 85% a 90% 7a8 FC =220 - 25 =195 (100%)
L Z2 75% a 85% 7a6 Z5 =195 bpm = Escala 10
Sequéncia dos Exercicios Z1 Abaixo 75% 5a4 Z4 =195 x90% = 176bpm

Numero de Repeti¢bes

bpm = batimentos por minuto



