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EXPLICAGCOES

—
E fundamental para preparar o organismo ao esforgo e para evitar as lesées. Nos 20 minutos de aguecimento previstos antes
das sessdes de treino intervalado faz 20 minutos de corrida continua lenta, seguidos de alguns alongamentos e 5 sprints de
50 metros em ritmo progressivo.

J——_

Significa que a este ritmo a tua respiracdo deve estar completamente controlada. E um ritmo de corrida apenas um pouco
mais rapido do que caminhar.

l

A este ritmo deves poder conversar com outra pessoa sem sentir qualquer dificuldade a respirar. O ritmo cardiaco deve estar
a 60-65% da tua frequéncia cardiaca maxima.

4

Se pensarmos em alguém que corre os 10 km em 50 minutos, entdo no treino intervalado em ritmo médio por cada 5 minutos
deve ser percorrido aproximadamente lkm. O ritmo cardiaco deve estar a 75-80% da tua frequéncia cardiaca maxima.

l

Considerando o exemplo anterior, este ritmo deve corresponder a uma velocidade abaixo dos 5 minutos por km (uma
velocidade que sentes ndo ser possivel manter durante muitos minutos). A frequéncia cardiaca deve chegar aos 85-90% da
tua frequéncia maxima.
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EXPLICAGCOES

—

Neste ritmo, em cada repeticdo, deves procurar correr d tua velocidade maxima possivel. A frequéncia cardiaca deve chegar
aos 95% da tua frequéncia maxima. Este ritmo tem de ser claramente superior ao que conseguirds fazer em competicdo.

—
Nestes treinos, iniciamos o treino em ritmo lento g, progressivamente, aumentamos a velocidade para terminarmos em
ritmo médio/rapido. Num treino em ritmo progressivo de 60 minutos, os primeiros 20 minutos devem ser realizados em ritmo
lento e pouco a pouco vamos aumentando a velocidade para, na parte final, atingirmos um ritmo proximo, ou igual, ao que
conseguimos em competicdo.

g

O intervalo que permite a recuperagdo entre as repeticdes do treino intervalado deve ser feito de forma ativa (a caminhar ov,
preferencialmente, a trote) para manter a ativagcéo muscular e cardiovascular.

—

Se ndo tens nenhuma referéncia sobre a tua frequéncia cardiaca méaxima (calculada através de prova de esforco),
apesar de nem todas as pessoas da mesma idade terem os mesmos niveis de esforco e de treino, para calcular a tua FC
maxima propomos que utilizes a seguinte férmula: FCmax = 208 - (0,7 x a tua idade). Exemplo para uma pessoa com 25
anos: 208-(0,7x25) =190,5



ANTES DE COMECAR

« Readliza uma vista médica. Para além dos inUmeros beneficios
para a tua saude e bem-estar, a corrida tem alguns fatores de
risco associados. Por isso, faz uma avaliagcdo médica
especializada onde, além da avaliagcdo do teu estado de salude
geral e cardiovascular prévio ao exercicio fisico, possas identificar
eventuais fatores de risco.

« Escolhe calgado e vestudrio adequado a corrida. Dentro do
cal¢cado especifico para a corridg, encontrards certamente
inUmeros modelos a escolha, por isso escolhe o calgado que te
agrada, mas, se for possivel, adaptado as tuas caracteristicas
fisicas e objetivos. Ndo uses calgcado novo no dia da prova!
Escolhe o vestudrio mais confortavel e adaptado

* 00 estado do tempo.

- N&o menosprezes os alongamentos. E importante néo ignorar os
alongamentos antes, mas sobretudo, apds os treinos mais
intensos. Antes do treino, realiza alguns exercicios dindmicos para
melhorar a amplitude do movimento e, depois do treino, alguns
exercicios mais estaticos para prevenir o encurtamento muscular
e recuperar melhor.

« Sempre que possivel tenta correr acompanhado € mais
motivante e o treino torna-se mais facil de fazer.
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E compreensivel que no inicio a tua motivagdo esteja no maximo,
mas, neste caso particular, respeita o plano de treino. Comeca de
forma progressiva, néo queiras fazer tudo no primeiro dia.

Partindo do principio de que para guem inicia a pratica da corridag,
fazer 3 treinos por semana &€ ao mesmo tempo 0 minino e o
maximo, adapta o plano a tua situagdo particular. Ndo existe um
plano de treino universal, um plano de treino deve ser adaptado a
cada individuo em fun¢cdo das suas caracteristicas e objetivos.

O plano de treino &€ meramente um guia para o orientar, mais do
que seguir o plano, & importante seguires as tuas sensagdes. Por
ISsO, se for necessario, ndo hesites em adaptar

o tempo, o nimero de repeticdes/series ou o ritmo de corrida
previsto no plano.

Nesse sentido, se te sentires demasiado cansado, tiveres alguma
dor ou incdbmodo, interrompe o treino e descansa o tempo
necessario para recuperar. Da mesma forma, se sentires que ndo
recuperaste bem do treino anterior, ou se tens alguma dor que te
impeca de correr, ndo fagas o treino seguinte, descansa até se
sentires completamente recuperado.
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SEMANAI

- 10 min. de caminhada em bom ritmo + 10 min. de corrida continua em ritmo
muito lento + 10 min. de caminhada

- 20 min. de aquecimento + 5 x 30 seg. em ritmo rapido com intervalo de 30 seg.

- 25 min. de corrida continua em ritmo muito lento ou caminhar 40 min.
em bom ritmo




A YNNOR

SEMANA 2

10 min. de caminhada em bom ritmo + 10 min. de corrida continua em ritmo

Did | muito lento + 10 min. de caminhada

Dia 2 20 min. de aquecimento + 8 x 30 seg. em ritmo rapido com intervalo de 30 seg.

25 min. de corrida continua em ritmo muito lento ou caminhar 45 min.

Did 3 em bom ritmo
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SEMANA 3

- 10 min. de caminhada em bom ritmo + 20 min. de corrida continua em ritmo
muito lento + 10 min. de caminhada

- 20 min. de aquecimento + 10 x 30 seg. em ritmo rapido com intervalo de 30 seg.

- 30 min. de corrida continua em ritmo muito lento ou caminhar 60 min.
em bom ritmo
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SEMANAS

- 30 min. de corrida continua em ritmo lento
- 20 min. de agquecimento + 3 x 5 min. em ritmo meédio com intervalo de 2 min.

- 40 min. de corrida continua em ritmo muito lento
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SEMANA/

- 30 min. de corrida continua em ritmo lento
- 20 min. de aquecimento + 5 x 5 min. em ritmo médio com intervalo de 2 min.

- Descanso ou 45 min. de corrida em ritmo muito lento

- 20 min. de aquecimento + 10 x 30 seg. em ritmo muito rapido com
intervalo de 30 seg.
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SEMANA 9

- 40 min. de corrida em ritmo lento

- 20 min. de aquecimento + 4 x 6 min. em ritmo médio com intervalo de 2 min.
- Descanso ou 45 min. de corrida em ritmo muito muito lento

- 55 min. de corrida em ritmo progressivo
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SEMANAII

- 40 min. de corrida em ritmo lento

- 20 min. de aquecimento + 6 x 6 min. em ritmo meédio com intervalo de 2 min.

@ Doscanso

- 50 min. de corrida em ritmo progressivo
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30 min. antes da partida fazer 10 a 15 minutos de corrida em ritmo lento +
Alongamentos ligeiros + 5 sprints de 30-40 metros. Até ao momento da partida
tentar ndo parar, manter-se em movimento mesmo que seja no proprio sitio.

Caminhar ou correr ligeiramente durante 5 min. e fazer
alguns exercicios de relaxamento-alongamentos ligeiros.

BOA PROVA!
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