
10K EM 4 SEMANAS
       PLANILHA DE TREINO PARA ATLETAS INTERMEDIÁRIOS DESENVOLVIDA POR 

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGODOMINGO

´

SEMANA

˜
FORTE: 9 E 10
MODERADO: 7 E 8
CONFORTAVEL: 5 E 6
LEVE: 3 E 4

´

*Você pode treinar de segunda/quarta/sexta em vez de terça/quinta/sábado se preferir
**O ideal é realizar os treinos em terreno plano

40MIN LEVE

OFF

1.
Conheca seus novos 

treinos e aprenda sobre 
as intensidades

~~~~
~~~~´ ´``2.Preste atencao as 

intensidades de treino 3.
Estamos numa semana

muito importante, mas nao 
exagere nos treinos 4.

na semana de prova, o 
descanso as vezes e mais 
importante do que o treino


