Planilha Trimestral com desenvolvimento Semanal.

Partindo do principio que o estado de saúde foi avaliado recentemente e os testes realizados com êxito.

Preparação para corrida de 21 KM.

I- Condicionamento Físico Geral.

Meta: Chegar em boas  condições após determinado período  de treinamento.

Ambiente : Ar livre, Academia de musculação e Bosque

Meios: Corridas  em local variado, Sobrecarga, Isometria

II- Condicionamento Específico

Meta: Atingir as Qualidades Físicas necessárias, Aperfeiçoar melhor técnica de corrida, Atingir objetivo como referencia determinada.
Ambiente: Bosque, Pista de Atletismo, Percurso de rua.

Meios: Percursos, Fartlek, Treinamentos Intervalados

III- Polimento/Manutenção

Metas : Ritmo ideal

Ambiente: Bosque,Pista de Atletismo, Percurso.

Meios: Fartlek, Treinamento intervalado

Planilha de Treino(Sugestão)
	Dia
	Atividade
	Tempo
	Ritmo

	Terça-Feira
	Alongamento+Aquecimento, + tec.corrida,Trote
	50`
	`Fraco

	Quinta-Feira
	Alongamento+ aquecimento+tec. de corrida , percurso
	1h 10
	confortável

	Sábado
	Alongamento+aquecimento+tec.corrida,,percurso longo
	1h 40
	confortável

	
	
	
	

	
	
	
	


Obs. Vale a pena lembrar : A alimentação tem que adequar ao esforço. Informe –se .

José Carlos da Silva

Educador Físico especializado em Ciência do Treinamento Desportivo e Fisiologia do exercício.

