
5K EM 4 SEMANAS
       PLANILHA DE TREINO PARA ATLETAS INICIANTES DESENVOLVIDA POR 

SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGODOMINGO

´

SEMANA

˜
CO. MODERADO: 9 E 10
TROTE: 7 E 8
CA. MODERADA: 5 E 6
CA. 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

10MIN CA. LEVE
24MIN = 1MIN TROTE / 2MIN CA. LEVE

10MIN CA. LEVE

10MIN CA. LEVE
36MIN = 1MIN TROTE / 3MIN CA. LEVE

10MIN CA. LEVE
24MIN = 2MIN TROTE / 2MIN CA. LEVE

10MIN CA. LEVE

10MIN CA. LEVE
40MIN = 3MIN TROTE / 2MIN CA. LEVE

10MIN = 4MIN CA. LEVE / 1MIN TROTE
25MIN = 4MIN TROTE / 1MIN CA. LEVE
10MIN = 4MIN CA. LEVE / 1MIN TROTE

5MIN = 4MIN CA. LEVE / 1MIN TROTE
42MIN = 6MIN TROTE / 2MIN CA. LEVE

10MIN = 4MIN CA. LEVE / 1MIN TROTE
27MIN = 7MIN TROTE / 2MIN CA. LEVE
10MIN = 4MIN CA. LEVE / 1MIN TROTE

OFF

1.
 bem-vindo, essa e a sua 
primeira semana, Vamos 

comecar leve

´

´

´
´ ´

˜
´

´

2.
Parabens, ja passamos
pelo ponto inicial, Agora
e hora de evoluir 3.

Prepare-se, agora a 
corrida esta mais intensa 
do que na semana passada 4.

Estamos na semana de
prova, Nao faca mais do

que o pedido


