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—p FICHAS DE
TREINAMENTO X
CORRIDA DE RUA

GEMANA DE TREINAMENTO #01

ORGANIZACAD DE ROTINA SEMANAL DE TREINAMENTO

SESSAO DE TREINO B1 SESSAD DE TREINO B2
AbdEs oAl == AN (1> PERTIODO) (2° PERTIODO)

SESSAD OXY RUNNING EXTRA:

SEGUNDR-FEIRA #0O1 HIPERTROFIA #01

SESSAD DE HIIT EXTRA:

TERCA-FEIRA LONGO HIPERTROFIA #O2

SESSAD OXY RUNNING EXTRA:

WUARTA-FEIRA #0O2 HIPERTROFIA #G3

SESSAD DE HIIT EXTRA:

WULTNA-FETRA MEDID HIPERTROFIA #4044

SESSAD OXY RUNNING EXTRA:

SEXTR-FEIRA #0O3 HIPERTROFIRA #4055

SABADO LONGAD EXTRA: RECOVERY

DOMINGO




—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

GES5A0 0XY RUNNING #01 - SEMANA 01, DIA 01

ARQUECTIMENTO

EXERCICIOS | SERIES | REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

SIDE HIP MOBILITY

AFUNDO 1, 2, 3

SESSAD DE TREINAMENTO

EXERCICIOS SERIES REPS TEMPO DE DESCANSO

SUPERSET O1

AGACHMENTO +

AFUNDO 30-60 SEGS

AGACHMENTO +

AFUNDO REVERSO 30-608 SEGS

AFUNDO LATERAL 30-60 SEGS

DOUBLE KB KNEE TO
FLOOR

SUPERSET 03

SOLEUS STEP HOLD 30-60 SEGS

30-60 SEGS

PANTURRILHA

UNILATERAL EM PE H 10 30-60 SEGS

EXTRA: ALONGAMENTO FINAL

EXERCICIOS | SERIES | REPS TEMPO DE DESCANSO



https://youtu.be/ywYy23-hft0
https://youtu.be/AL-Pr5sENvw
https://youtu.be/dOWe7oT_QDo
https://youtu.be/Evyz_oe5cyA
https://youtu.be/Evyz_oe5cyA
https://youtu.be/_o76shh4lek
https://youtu.be/_o76shh4lek
https://youtu.be/hGkIf1omKIk
https://www.youtube.com/shorts/h6p5CWwa_XU
https://www.youtube.com/shorts/h6p5CWwa_XU
https://photos.app.goo.gl/3R6Hm1arzq4XqbvA7
https://www.youtube.com/shorts/Ezo5o9UNHdc
https://www.youtube.com/shorts/Ezo5o9UNHdc
https://youtu.be/shTlNI8K1n8

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

VERSAO EM CASA: SES5A0 0XY4 RUNNING #01- SEMANA 01, DIA 01

AQUECIMENTO

EXERCICIOS | SERTIES | REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

FLOOR HIP MOB.

SIDE HIP MOBILITY

FFE DYN HTP EXT.

SESSAD DE TREINAMENTO

EXERCICIOS SERIES REPS TEMPO DE DESCANSO

SUPERSET O1

AGACHMENTO +

AFLNDD 30-60 SEGS

AGACHMENTO +

AFUNDO REVERSO 30-60 SEGS

AFUNDO LATERAL 30-60 SEGS

AGACHAMENTO

UNILATERAL 30-60 SEGS

PANTURRILHA EM

AFLINDD 30-60 SEGS

PANTURRILHA

UNILATERAL EM PE 10 30-60 SEGS

EXTRA: ALONGAMENTO FINAL

EXERCICIOS | SERTIES | REPS TEMPO DE DESCANSO



https://youtu.be/ywYy23-hft0
https://youtu.be/AL-Pr5sENvw
https://youtu.be/t7YS3_dcwyM
https://youtu.be/ncvOqJ7241I
https://youtu.be/ncvOqJ7241I
https://youtu.be/oqcYkVjZURY
https://youtu.be/oqcYkVjZURY
https://youtu.be/fgQEHG-YJtE
https://youtu.be/XFxzvf8KMyc
https://youtu.be/XFxzvf8KMyc
https://youtu.be/JX2tw6OYW6U
https://youtu.be/JX2tw6OYW6U
https://youtu.be/slSOUT0g014
https://youtu.be/slSOUT0g014
https://youtu.be/shTlNI8K1n8

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

GES5A0 DE RES. DE FORCA MMII - SEMANA 01, DIA 01

AQUECIMENTO

REPETICOES CADENCIA

DESCANSDO

SIDE HIP _
1 8-10

AFUNDO 1,2, 3

EXERCICIOS ‘ SERIES

TEMPO DE ‘

SESSAD DE TREINAMENTO

< < TEMPO DE e
EXERCICIOS SERIES REPS DESCANSO CADENCIA

SUPERSET O1

LEG PRESS 60-90 SEGS

BULGRRO 6e0-90 SEGS

SUPERSET 02

MESA FLEXORA 60-90 SEGS

CADEIRA FLEXORA 60-90 SEGS

SUPERSET 03

PANTURRILHA EM

PE 60-90 SEGS
PANTURRILHA
UNILATERAL EM Y 12-15 60-90 SEGS
PE
RELAXAMENTO
EXERCICIOS SERIES REPETICOES ggggg@% CADENCIA

- 10 croR LTuRE



https://youtu.be/ywYy23-hft0
https://youtu.be/AL-Pr5sENvw
https://youtu.be/AL-Pr5sENvw
https://youtu.be/iVyv2EAk3ko
https://www.youtube.com/shorts/DQ4-HXFlKXI
https://www.youtube.com/shorts/Eb7XPCe1vGA
https://www.youtube.com/shorts/bA5gbGtltFs
https://www.youtube.com/shorts/vWqi5uAnEu4
https://www.youtube.com/shorts/GLRPPmWuPCc
https://www.youtube.com/shorts/GLRPPmWuPCc
https://www.youtube.com/shorts/kZX9W5gc-Gg
https://www.youtube.com/shorts/kZX9W5gc-Gg
https://www.youtube.com/shorts/kZX9W5gc-Gg
https://youtu.be/shTlNI8K1n8

—p FICHAS DE
TREINAMENTO X

CORRIDA DE RUA

GESSA0 DE HIT LONGO - SEMANA 01, DIA 02

ARUECIMENTO

- = TEMPO DE =
EXERCICIOS % REPETICOES DESCANSO CADENCIRA

SIDE HIP

moB 1 8-10 LIVRE 1-0-1

RUADRICEPS
DYN.
STRETCH

SIDE HIP
FALL

SESSAO DE TREINAMENTO

- TEMPO DE TEMPO DE

120% Va2

L]
HIIT LONGO 10 120 30 SEGS 4OY% UO2

RELAXAMENTO

. ~ TEMPO DE
EXERCICIOS % REPETICOES DESCANSO

moB + EST
GQUADRIL 1 8-12 CADA LADO 15-30 SEGUNDOS
FRONTARL

QUAD. STRETCH 8-1=2 CADA LADO 15-30 SEGUNDOS



https://youtu.be/wYaPnCadyfY
https://youtu.be/wYaPnCadyfY
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/2h2Kh7okWGk
https://youtu.be/2h2Kh7okWGk
https://www.youtube.com/watch?v=xXC29VSBJ3U&t=223s
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

GES5A0 DE BICEPS E TRICEPS - SEMANA 02, DIA 02

AQUECIMENTO

TEMPO DE
DESCANSDO

FLOOR HIP MoB.
1 8-10

SNAKE STRETCH -

REPETICOES

EXERCICIOS ‘ SERIES ‘ CRDENCIA

SESSAD DE TREINAMENTO

< = TEMPO DE =
EXERCICIOS SERIES REPS DESCANSO CADENCIA

SUPERSET O1

BICEPS HALTERES 60-90 SEGS
BICEPS ALT. HALT. 60-90 SEGS

SUPERSET G2

TRICEPS NA
e 60-90 SEGS

TRICEPS HALTER 60-90 SEGS

SUPERSET O3

TRICEPS BARRA W
oA 60-90 SEGS
ROSCAH DIRETA
RELAXAMENTO
EXERCICIOS SERIES REPETICOES ‘ ggggg@% CADENCIA

- 10 croR LTuRE



https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://www.youtube.com/shorts/UaMYy8Hx_3M
https://www.youtube.com/shorts/A1cUS-nQerc
https://www.youtube.com/shorts/iWcrVtnTt_s
https://www.youtube.com/shorts/Xe_SJmQ5wmI
https://www.youtube.com/shorts/VnFopAIGO7E
https://www.youtube.com/shorts/VnFopAIGO7E
https://www.youtube.com/shorts/9IZIgdT5Mag
https://www.youtube.com/shorts/gmWSxkKrJt0
https://www.youtube.com/shorts/LaYDdjMDdUM
https://www.youtube.com/shorts/LaYDdjMDdUM
http://youtube.com/watch?v=shTlNI8K1n8&feature=youtu.be

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\

CORRIDA DE RUA

ARUECIMENTO

EXERCICIOS REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

FLOOR HIP MOB. 8-10 LITURE

SIDE HTIP MOBILITY

FFE DYN HIP EXT. 2 8-10

SESSAD DE TREINAMENTO

EXERCICIOS TEMPO DE DESCANSO

ADUCAO NA BAND 30-60 SEGS

RESISTED STEP
DOWN UNT.

30-60 SEGS

PANTURRILHA SOLEO

LNT. 30-60 SEGS

ABDUCAO RESISTIDA 30-60 SEGS

PONTE ELEVADA C/
ANTILHA

30-60 SEGS

CORRIDA

EXERCICIOS DISTANCIA/TEMPO TEMPO DE DESCANSO

LAYED HIP MOB. 10 CADA



https://youtu.be/ywYy23-hft0
https://youtu.be/AL-Pr5sENvw
https://youtu.be/t7YS3_dcwyM
https://youtu.be/IKGSvnC-j04
https://youtu.be/7s6T3GALq-o
https://youtu.be/7s6T3GALq-o
https://youtu.be/aghzrIlnCeU
https://youtu.be/aghzrIlnCeU
https://youtu.be/8s_Hg8vVaUw
https://youtu.be/TXA2LsQkldw
https://youtu.be/TXA2LsQkldw
http://youtube.com/watch?v=shTlNI8K1n8&feature=youtu.be

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

ARQUECIMENTO

EXERCICIOS REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

FLOOR HTP mMOB. 8-10 LIUVRE

SIDE HIP MOBILITY

FFE DYN HTIP EXT. 2 8-10

SESSAD DE TREINAMENTO

ADUCAO NA BAND 30-60 SEGS

STEP DOWN UNTI. 30-60 SEGS

PANTURRTILHA SOLED
UNT.

30-60 SEGS

ABDUCAO RESISTIDA 30-60 SEGS

PONTE ELEVRADA C/
ROTACAD

30-60 SEGS

CORRIDA

EXERCICIOS “ DISTANCIA/TEMPO TEMPO DE DESCANSO

LAYSED HIP MOB. 10 CADA



https://youtu.be/ywYy23-hft0
https://youtu.be/AL-Pr5sENvw
https://youtu.be/t7YS3_dcwyM
https://youtu.be/CF75T23mufw
https://youtu.be/OVXuwEayCC8
https://youtu.be/UiRBUuJMXlc
https://youtu.be/UiRBUuJMXlc
https://youtu.be/rVyoXrcv4H4
https://youtu.be/EFScKiI3IqA
https://youtu.be/EFScKiI3IqA
http://youtube.com/watch?v=shTlNI8K1n8&feature=youtu.be

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

GESSA0 DE PEITO E CO5TAS - SEMANA 01, DIA 03

AQUECIMENTO

TEMPO DE
DESCANSDO

FLOOR HIP MoB.
1 8-10

SNAKE STRETCH -

REPETICOES

EXERCICIOS ‘ SERIES

‘ CRDENCIA

SESSAD DE TREINAMENTO

< = TEMPO DE =
EXERCICIOS SERIES REPS DESCANSO CADENCIA

SUPERSET O1

SUPINO RETO 60-90 SEGS

SUPINO HALT. ALT. 60-90 SEGS

SUPERSET G2

REMADA CURVADA 60-90 SEGS

REMADA CURVADA

e 60-90 SEGS

SUPERSET O3

REMADA U 60-90 SEGS
RELAXAMENTO
TEMPO DE CADENCIA

EXERCICIOS SERIES REPETICOES ‘ DESCANSO

D re mos 10 croR LTURE



https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://www.youtube.com/shorts/UaMYy8Hx_3M
https://www.youtube.com/shorts/A1cUS-nQerc
https://www.youtube.com/shorts/50RSzhMG5Hc
https://www.youtube.com/shorts/eL0eNnd4UJ4
https://youtu.be/4vBkiwai7FA
https://www.youtube.com/shorts/wkfAvRRkpjk
https://www.youtube.com/shorts/wkfAvRRkpjk
https://www.youtube.com/shorts/ICLgUtIo-Ec
https://www.youtube.com/shorts/9BEQWr0u-ac
http://youtube.com/watch?v=shTlNI8K1n8&feature=youtu.be

—p FICHAS DE \\
TREINAMENTO X
CORRIDA DE RUA =

GES5A0 DE HIT MEDIO - SEMANA 01. DIA 0%

AQUECIMENTO

o SERIE ~ TEMPO DE -
EXERCICTIOS S REPETICOES DESCANSO CRADENCIA

SIDE HIP
moB

RUADRICEPS
DYN.
STRETCH

SIDE HIP
FALL

- SERIE TEMPO DE TEMPO DE
2M=Nsdsdas S ESTIMULD DESCANSO OEE

= 3 51"
HIIT MeEDIO 30 SEGS 15 ogn
RELAXAMENTO

. SERIE ~ TEMPO DE -
EXERCICTIOS c REPETICOES DESCANSO ‘ CRADENCIA

moB + EST 15-30
GQUADRIL 1 8-12 CADA LADO SEGUNDOS
FRONTRAL

QUAD. DYNAMTIC _ 15-30
STRETCH 8-1=2 CADA LADD SEGUNDOS



https://youtu.be/wYaPnCadyfY
https://youtu.be/wYaPnCadyfY
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/2h2Kh7okWGk
https://youtu.be/2h2Kh7okWGk
https://www.youtube.com/watch?v=xXC29VSBJ3U&t=223s
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

GES5A0 DE TRAPEZIO E OMBRO - SEMANA 01, DIA 04

AQUECIMENTO

TEMPO DE

DESCANSO CADENCIA

EXERCICIOS SERIES REPETICOES

FLOOR HIP moB.
+ TUIST

TORACICA MOB.

SNAKE STRETCH

SESSAD DE TREINAMENTO

< = TEMPO DE =
EXERCICIOS SERIES REPS DESCANSO CADENCIA

SUPERSET O1

ELEVACAD

et 60-90 SEGS

ELEVACAD

iy 60-90 SEGS

SUPERSET G2

BARRA FIXA ATE A FALHA 60-90 SEGS

SHOULDER PRESS

HAL TERES E0-30 SEGS

RELAXAMENTO

EXERCICTIOS SERIES REPETICOES CADENCIA

DESCANSDO

‘ TEMPO DE

LAYED HTIP MOoB. 10 CADA



https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://www.youtube.com/shorts/UaMYy8Hx_3M
https://www.youtube.com/shorts/A1cUS-nQerc
https://www.youtube.com/shorts/yURmeIEl1Fg
https://www.youtube.com/shorts/yURmeIEl1Fg
https://www.youtube.com/shorts/F6toacmeUlA
https://www.youtube.com/shorts/F6toacmeUlA
https://www.youtube.com/shorts/BYYxtz9MtDc
https://www.youtube.com/shorts/Wywt3mN-6RA
https://www.youtube.com/shorts/Wywt3mN-6RA
http://youtube.com/watch?v=shTlNI8K1n8&feature=youtu.be

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

GES5A0 0XY4 RUNNING #03 - SEMANA 01, DIA 05

ARUECIMENTO

EXERCICIOS | SERIES | REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

FLOOR HIP MOB.

SIDE HTIP MOBILITY

AFUNDO 1, 2, 3

SESSAD DE TREINAMENTO

EXERCICIOS REPS TEMPO DE EXECUCAO TEMPO DE DESCANSO

SUPERSET 01

POUSO UNILATERAL 10 CADA LADO 30-60 SEGS

DOUBLE TO SL BOX

UM 30-60 SEGS

SALTITOS 30-60 SEGS

SIDE JUmMP 30-60 SEGS

ACELERACAO NA

CATNYA 10 CADA LADD 30-60 SEGS

TRAMPOLINE SL

JUMP 20 CADA 30-60 SEGS

CORRIDA

EXERCICIOS | SERIES | DISTANCIA/TEMPO TEMPO DE DESCANSO



https://www.youtube.com/shorts/lS4DQsao4Cw
https://www.youtube.com/shorts/cEEIvaibKN4
https://youtu.be/dOWe7oT_QDo
https://youtu.be/loh5hdfbf-U
https://youtu.be/aBlYFGAXUE4
https://youtu.be/aBlYFGAXUE4
https://www.youtube.com/watch?v=2b2lkG9ZKqo&pp=ygUIc2FsdGl0b3M%3D
https://youtu.be/d0FGQAhrB6o
https://youtu.be/ybk1DGzXd3s
https://youtu.be/ybk1DGzXd3s
https://youtube.com/shorts/yrmX0WqEReU
https://youtube.com/shorts/yrmX0WqEReU
http://youtube.com/watch?v=shTlNI8K1n8&feature=youtu.be

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

VERSAO EM CASA: SES5A0 OXY4 RUNNING #03 - SEMANA 01, DIR 05

ARUECIMENTO

EXERCICIOS | SERIES | REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

FLOOR HIP MOB.

SIDE HTIP MOBILITY

FFE DYN HIP EXT.

SESSAD DE TREINAMENTO

EXERCICIOS REPS TEMPO DE EXECUCAO TEMPO DE DESCANSO

SUPERSET 01

POUSO UNILATERAL 10 CADA LADO 30-60 SEGS

DOUBLE TO SL DIST.

UM 30-60 SEGS

SALTITOS 30-60 SEGS

SIDE JUmMP 30-60 SEGS

ACELERACAO NA

PRREDE 10 CADA LADO 30-60 SEGS

SKIP TO SL DIST.

JumpP 7 CADA LADO 30-60 SEGS

CORRIDA

EXERCICIOS | SERIES | DISTANCIA/TEMPO TEMPO DE DESCANSO



https://youtu.be/ywYy23-hft0
https://youtu.be/AL-Pr5sENvw
https://youtu.be/t7YS3_dcwyM
https://youtu.be/IExFraG3F6A
https://youtu.be/FPol4RMiiAg
https://youtu.be/FPol4RMiiAg
https://youtu.be/n3fJfqdhzeU
https://youtu.be/t7HDM4l3hf4
https://youtu.be/IOJ-AhYnz6U
https://youtu.be/IOJ-AhYnz6U
https://youtu.be/Njo7bTypzNI
https://youtu.be/Njo7bTypzNI
http://youtube.com/watch?v=shTlNI8K1n8&feature=youtu.be

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

GESSA0 DE CORE - SEMANA 01, DIA 05

AQUECIMENTO

REPETICOES CADENCIA

DESCANSO

SIDE HIP _
1 8-10

AFUNDO 1,2, 3

EXERCICIOS ‘ (={= S ==

TEMPO DE ‘

SESSAOD DE TREINAMENTO

< = TEMPO DE a
EXERCICIOS SERIES REPS DESCANSO CADENCIA

SUPERSET 01

ANTI-ROTACAD NA

POLIA 30-60 SEGS 60-90 SEGS

PRANCHA NO BOSU 30-60 SEGS 60-90 SEGS

PRANCHARA
PRANCHA LATERAL

3 APOIO0S IS0

PRANCHA COM
TORUE NO OmMBRO

30-60 SEGS 60-90 SEGS

PRANCHA ALTA

DINAMICA COm 30-60 SEGS 60-90 SEGS
HALTER

SUPERSET G4

ABOOMINAL EM “V" 30-60 SEGS Be0-90 SEGS



https://youtu.be/xmUSNLbEDhM
https://youtu.be/wYaPnCadyfY
https://youtu.be/wYaPnCadyfY
https://youtu.be/iVyv2EAk3ko
https://www.youtube.com/watch?v=Ckk-zhrNAzY&list=PLdsvelBigIvWl3oZ1jsnFiIgZinlG2FPU&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=NYzuX15P3xg&pp=ygUPcHJhbmNoYSBubyBib3N1
https://youtu.be/dwPMmVlOz-E
https://youtu.be/0L85bnDVtv0
https://youtu.be/0L85bnDVtv0
https://youtu.be/BPocRsYz8Aw
https://youtu.be/BPocRsYz8Aw
https://youtu.be/8YLoFxvrruA
https://youtu.be/8YLoFxvrruA
https://youtu.be/8YLoFxvrruA
https://www.youtube.com/watch?v=JF6giiIiSZc&pp=ygUPYWJkb21pbmFsIGN1cnRv
https://www.youtube.com/watch?v=jizJpDKVR5o&pp=ygULYWJkb21pbmFsIFY%3D

—p FICHAS DE \
TREINAMENTO X

CORRIDA DE RUA
GESSA0 DE LONGAO - SEMANA 01, DIA 06

AQUECIMENTO

TEMPO DE

REPETICOES DESCANSO

EXERCICTIOS ‘ SERIES

FLOOR HIP MOB. +
TWIST

TORACICA MOB.

SNAKE STRETCH

SESSAO DE TREINAMENTO

EXERCICTIOS

ZONA DE
INTENSIDARDE

DISTANCIA DESCANSO

TEMPO/ ‘ TEMPO DE

T0% V02 MAX MAXIMO
RELAXAMENTOD
; . ~ TEMPO DE
EXERCICIOS ‘ SERIES REPETICOES ‘ DESCANSO

moB + EST 8-12 CADA 15-30
QUADRIL LATERAL LADO SEGUNDOS

moB + EST 8-12 CADA 15-30

QUADRIL FRONTAL LADO SEGUNDOS

QUAD. DYNAMIC 8-12 CADA 15-30
STRETCH LADO SEGUNDOS



https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://youtu.be/srdYjVvA4SM
https://www.youtube.com/shorts/UaMYy8Hx_3M
https://www.youtube.com/shorts/A1cUS-nQerc
https://www.youtube.com/watch?v=dOdDLstL__g&pp=ygUHbG9uZ8Ojbw%3D%3D
https://youtu.be/EeYHZaMtyFw
https://youtu.be/EeYHZaMtyFw
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/QBVi4Qaj5vE
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ
https://youtu.be/uwvjdy7sYOQ

—p FICHAS DE
TREINAMENTO 2\
CORRIDA DE RUA

AQUECIMENTO

EXERCICIOS REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

FLOOR HTIP MOB. 8-10

SIDE HIP MOBILITY

AFUNDO 1, 2, 3

SESSAD DE TREINAMENTO

HAMS MOB 10-15 CADA 15-30 SEGS

COUCH STRETCH 10-15 CADA 15-30 SEGS

HAMS FLOSS 10-15 CADA 15-30 SEGS

DEEP SRUAT HOLD
CALF RATSE

RELAXAMENTO

EXERCICIOS == = REPETICOES TEMPO DE DESCANSO

YH 10-15 CADA 15-30 SEGS

ROLO DE LIBERACAD 10 CADA



https://youtu.be/xmUSNLbEDhM
https://youtu.be/wYaPnCadyfY
https://youtu.be/iVyv2EAk3ko
https://www.youtube.com/shorts/70X6nujeHiM
https://www.youtube.com/shorts/FYQ0Bdc7d90
https://www.youtube.com/shorts/FYQ0Bdc7d90
https://www.youtube.com/shorts/k0xU-Ux7C-o
https://www.youtube.com/shorts/k0xU-Ux7C-o
https://youtu.be/-0opbaOFW-M
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	Fichas de treinamento corrida de rua

	SEMANA DE TREINAMENTO #01
	SEGUNDA-FEIRA
	SESSÃO oxy running #01

	EXTRA: HIPERTROFIA #01
	TERÇA-FEIRA
	sessão de hiit longo

	EXTRA: HIPERTROFIA #02
	QUARTA-FEIRA
	SESSÃO oxy running #02

	EXTRA: HIPERTROFIA #03
	QUITNA-FEIRA
	sessão de hiit médio

	EXTRA: HIPERTROFIA #04
	SEXTA-FEIRA
	SESSÃO oxy running #03

	EXTRA: HIPERTROFIA #05
	SÁBADO
	longão
	extra: recovery

	DOMINGO
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO OXY RUNNING #01 - SEMANA 01, DIA 01
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB.
	side hip mobility
	afundo 1, 2, 3


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	agachmento + afundo

	30-60 SEGS
	agachmento + afundo reverso

	30-60 SEGS
	afundo lateral

	30-60 SEGS
	double kb knee to floor

	30-60 SEGS
	SOLEUS STEP HOLD

	30-60 SEGS
	panturrilha unilateral em pé

	30-60 SEGS
	extra: alongamento final

	10 CADA
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	VERSÃO EM CASA: SESSÃO OXY RUNNING #01 - SEMANA 01, DIA 01
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB.
	side hip mobility

	FFE DYN HIP EXT.

	SESSÃO DE TREINAMENTO
	agachmento + afundo

	30-60 SEGS
	agachmento + afundo reverso

	30-60 SEGS
	afundo lateral

	30-60 SEGS
	AGACHAMENTO UNILATERAL

	30-60 SEGS
	PANTURRILHA EM AFUNDO

	30-60 SEGS
	panturrilha unilateral em pé

	30-60 SEGS
	extra: alongamento final

	10 CADA
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE RES. DE FORÇA MMII - SEMANA 01, DIA 01
	AQUECIMENTO
	8-10
	LIVRE
	1-0-1
	8-10

	LIVRE
	1-0-1
	8-10

	LIVRE
	1-0-1


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	12-15

	60-90 SEGS
	2-0-1
	12-15

	60-90 SEGS
	2-0-1
	12-15

	60-90 SEGS
	2-0-1
	12-15

	60-90 SEGS
	2-0-4
	12-15

	60-90 SEGS
	2-1-1
	12-15

	60-90 SEGS
	2-1-1

	RELAXAMENTO
	10 CADA
	LIVRE
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE HIIT LONGO - SEMANA 01, DIA 02
	AQUECIMENTO
	SIDE HIP MOB
	8-10
	LIVRE
	1-0-1


	QUADRÍCEPS DYN. STRETCH
	8-10
	LIVRE
	1-0-1


	SIDE HIP FALL
	8-10
	LIVRE
	1-0-1

	SESSÃO DE TREINAMENTO

	HIIT LONGO
	120"
	30 SEGS
	120% vo2
	40% vo2

	RELAXAMENTO
	1-0-1
	QUAD. STRETCH

	1-0-1


	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE BÍCEPS E TRÍCEPS - SEMANA 02, DIA 02
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB. + twist
	LIVRE

	torácica mob.
	LIVRE

	snake stretch
	LIVRE


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	RELAXAMENTO
	10 CADA
	LIVRE
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO OXY RUNNING #02 - SEMANA 01, DIA 03
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB.
	LIVRE
	side hip mobility
	LIVRE


	FFE DYN HIP EXT.
	LIVRE


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	ADUÇÃO NA BAND

	30-60 SEGS
	RESISTED STEP DOWN UNI.

	30-60 SEGS
	PANTURRILHA SOLEO UNI.

	30-60 SEGS
	ABDUÇÃO RESISTIDA

	30-60 SEGS
	PONTE ELEVADA C/ ANILHA

	30-60 SEGS
	CORRIDA
	10 CADA
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	VERSÃO EM CASA: SESSÃO OXY RUNNING #02 - SEMANA 01, DIA 03
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB.
	LIVRE
	side hip mobility
	LIVRE


	FFE DYN HIP EXT.
	LIVRE


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	ADUÇÃO NA BAND

	30-60 SEGS
	STEP DOWN UNI.

	30-60 SEGS
	PANTURRILHA SOLEO UNI.

	30-60 SEGS
	ABDUÇÃO RESISTIDA

	30-60 SEGS
	PONTE ELEVADA C/ ROTAÇÃO

	30-60 SEGS
	CORRIDA
	10 CADA
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE PEITO E COSTAS - SEMANA 01, DIA 03
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB. + twist
	LIVRE

	torácica mob.
	LIVRE

	snake stretch
	LIVRE


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	RELAXAMENTO
	10 CADA
	LIVRE
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE HIIT MÉDIO - SEMANA 01, DIA 04
	AQUECIMENTO
	SIDE HIP MOB
	8-10
	LIVRE
	1-0-1


	QUADRÍCEPS DYN. STRETCH
	8-10
	LIVRE
	1-0-1


	SIDE HIP FALL
	8-10
	LIVRE
	1-0-1

	SESSÃO DE TREINAMENTO
	HIIT médio
	60"
	30 SEGS
	3' 51"
	15' 23"

	RELAXAMENTO
	1-0-1
	1-0-1



	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE TRAPÉZIO E OMBRO - SEMANA 01, DIA 04
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB. + twist
	LIVRE

	torácica mob.
	LIVRE

	snake stretch
	LIVRE


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	12-15

	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	60-90 SEGS
	12-15

	60-90 SEGS
	RELAXAMENTO
	10 CADA
	LIVRE
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO OXY RUNNING #03 - SEMANA 01, DIA 05
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB.
	side hip mobility
	afundo 1, 2, 3


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	pouso unilateral
	10 cada lado

	30-60 SEGS
	double to sl box jump
	4-6

	30-60 SEGS
	saltitos

	30-60 SEGS
	side jump

	30-60 SEGS
	aceleração na caixa
	10 cada lado

	30-60 SEGS
	trampoline sl jump
	20 cada

	30-60 SEGS
	CORRIDA
	10 CADA
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	VERSÃO EM CASA: SESSÃO OXY RUNNING #03 - SEMANA 01, DIA 05
	AQUECIMENTO
	FLOOR HIP MOB.
	side hip mobility

	FFE DYN HIP EXT.

	SESSÃO DE TREINAMENTO
	pouso unilateral
	10 cada lado

	30-60 SEGS
	double to sl DIST. jump
	4-6

	30-60 SEGS
	saltitos

	30-60 SEGS
	side jump

	30-60 SEGS
	aceleração na PAREDE
	10 cada lado

	30-60 SEGS
	SKIP TO sl DIST. jump
	7 cada LADO

	30-60 SEGS
	CORRIDA
	10 CADA
	LIVRE
	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE CORE - SEMANA 01, DIA 05
	AQUECIMENTO
	8-10
	LIVRE
	1-0-1
	8-10

	LIVRE
	1-0-1
	8-10

	LIVRE
	1-0-1


	SESSÃO DE TREINAMENTO
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	livre
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	livre
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	livre
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	2-0-1
	30-60 segs

	60-90 SEGS
	2-0-1

	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE LONGÃO - SEMANA 01, DIA 06
	AQUECIMENTO
	8-10

	LIVRE
	8-10

	LIVRE
	8-10

	LIVRE
	SESSÃO DE TREINAMENTO
	longão
	70% vo2 máx
	MÁXIMO
	RELAXAMENTO
	QUAD. DYNAMIC STRETCH


	Fichas de treinamento corrida de rua

	SESSÃO DE RECOVERY - SEMANA 07, DIA 06
	AQUECIMENTO
	SESSÃO DE TREINAMENTO
	hams mob
	10-15 cada
	15-30 segs
	couch stretch

	10-15 cada
	15-30 segs
	hams floss

	10-15 cada
	15-30 segs
	deep squat hold calf raise

	10-15 cada
	15-30 segs

	RELAXAMENTO
	ROLO DE LIBERAÇÃO
	10 CADA
	LIVRE



