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Oi! Queremos te dar as boas-vindas 

à sua jornada com a corrida!

Com essa planilha, você dará os primeiros passos  literalmente} 

para evoluir nas pistas. 

O tme de  reparaaão  Fsica da  lice desenhou os treinos 

para que você evolua aos poucos, respeitando o seu corpo. 

E o melhor: sem precisar decorar siglas, fazer contas de pace 

ou fcar checando o smarttatch  aliás, nem precisa ter 

um se não quiser}.

Depois de completar os treinos desta planilha, 

se você se animar, poderá até fazer uma prova de 5k! Bora?



Dicaséparaéusar 

suaéplanilha

Fizemvséquestãvédeémvitnréumé

guinésemésiglnséeétermvsé

ovmpliondvs.éAéideinénquié éovrreré

semémedvédeéseréfeliz,émnsé

seguiidvévépr�privéritmv�

Vvocé eráéqueénéplniilhnéestáé

di ididnéeméfnses,éeéiãvéemé

semnins.é�ndnéumnéteméseisé

treiivsédeé40émiiutvséondnéeé vocé

pvdeéfnzerédeédvisénétrcsépvré

semniné�équemévrgniiznésuné

rvtiné é você



Qqer correr de segqnda e  qaria? Terça e  qinia? 

Sexia e do ingo? Você  qe  andam A enas 

ee  re-se de aeiernar os dias  ara dar ie  o 

de razer os ireinos de roriaeeci enio, descansar 

e se dedicar a oqiras atáidades  qe áocê cqriam!

E    ra res eiiar o descanso, áiq? Reco enda os 

 qe áocê deixe o cor o de  oelo ao  enos 24 loras 

enire q  ireino de corrida e oqiro�

Não esit se sentndo conroritáee  ara  assar  ara 

a  róxi a rase? Se   ro ee aso  aça isso  qando 

se sentr  e m  eiio    eelor  qe  erreiioo!

Dá uma olhada neste exemplo 

de agenda de treinos:

Segqnda Treino de corrida

Terça Descanso

Qqaria Treino de rorça

Qqinia Treino de corrida

Sexia Descanso

St ado Treino de rorça

Do ingo Descanso



Como identifir i inteneidide 

do meu treino?

Nqo precisa ae siglas, smartwatches ou 

matemátcaa  se essa rrgua ae percepçqoe

ae esforço para iaentfcar quqo intensa estáe

sua caminhaaa ou corriaa:

Ateuaaae muuto leev

Muito fácil, quase sem esforço

Como estou: estou bem

Talk test: converso sem aifculaaaee

aurante o e©erc½cio

Ateuaaae leev

Muito confortável, consigo mantere

esse ritmo por horas

Como estou: respiro sem aifculaaaes

Talk test: ainaa posso conversare

enquanto corro

Ateuaaae moae;aa4

Estou confortável, consigo manter o ritmo 

por 40-60 minutos

Como estou: confortável, mas r aesafaaoQ

Talk test: posso manter uma conversa curta



Ati aaae  eteess

Impossívdu mdntdr dssd intdnsiadad por mdis 

ad 8 minctos

Como estou: no uimitd ao adsionforto

Talk test: fduo cmd frdsd

Ati aaae mu to a dcb h

Mcito aifíiiu mdntdr mdis ad 30 sdgcnaos 

ndssd intdnsiadae

Como estou: �cdsd sdm f�udgo

Talk test: fduo pocids pdudvrds�

iom mcitd aificuadad

Ati aaae ae esdo��o m�
 m�

Impossívdu ion'ncdr mdis "0 sdgcnaos

Como estou: sdm f�udgo

Talk test: impossívdu fdudr



Cada fase tem seis treinos, que você 

pode fazer de duas a três vezes por 

semana — ou seja, cada fase pode 

durar até três semanas. Organize sua 

agenda como achar melhor; o 

importante é começar a correr!

Planilha de corrida para 

iniciantes — rumo aos 5k!
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