Corrida Passo a Passo
Fase 3

TIPOS DE
TREINOS DE
CORRIDA

Sesc




Rodagem
e \océ ira correr uma
determinada distancia
independente do ritmo
e visando manter o
corpo condicionado.

Ritmado

* [remos correr uma
distancia com um ritmo
pré-determinado e de
uma maneira constante
sem interrupc¢oes. O
corredor pode se basear
Nno seu “pace” (ritmo de
corrida) durante o
treino.



Progressivo
e Aumentar o
ritmo/intensidade da

corrida, iniciando mais
devagar e terminando o
treino forte.

Regressivo
e Diminuir o
ritmo/intensidade da
corrida, iniciando mais
forte e terminando mais

devagar.



Tiro

e E aforma mais simples
de trabalhar a
velocidade, onde voce
realiza um determinado
descolamento
(curto/médio/longo) em
uma grande aceleracao.
Ou seja, voceé ira
imprimir velocidade
entre um ponto e outro
pré-determinado.



Intervalado
e O treino intervalado e

um tipo de treinamento
gue consiste na
alternancia entre
periodos de esforco de
intensidade moderada a
alta e de repouso, cuja
duracao pode variar de
acordo com o exercicio
realizado e objetivo da
pessoa.



Fartlek

e Este método consiste
basicamente em
alternar a intensidade
(velocidade) em uma
corrida continua. Esta
alternancia de
velocidades pode ser
feita livremente ou por
definicao de certa
distancia ou tempo
vindo a ocasionar
mudancas de ritmos
durante a pratica sem
pausas.



Longao

e E um treino mais longo.
VOCE ira correr por um
tempo maior, porem de
acordo com o seu nivel
de corrida. E um treino
de preparacao para
uma prova, pois ajuda o
corredor a desenvolver
resisténcia, forca
muscular e mental,
contribuindo para o
praticante conhecer
melhor o
comportamento do seu
COrpo em um exercicio
de longa duracao.



Base
e Realizado no inicio do
ciclo de treinamento
com objetivo de adaptar
O Seu COorpo para a
corrida.

Regenerativo
e E 0 pds-prova. Treino
leve que deve ser feito
em um ritmo
confortavel. O objetivo &
acelerar o processo de

recuperacao.
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