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NO LIMITE DO PACE / GUIA DE CORRIDA

COMECE AQUI

Como usar este guia

Seu ponto de partida define o treino que faz sentido hoje. Este livro reline uma base
comum e dois caminhos: completar os primeiros 5 km e desenvolver velocidade depois
de consolidar essa distancia. Leia os fundamentos antes de escolher sua trilha.

Ainda nao corro 5 km continuamente

Ja completei 5 km, mas foi no limite ou ainda
corro sem regularidade

Corro 5 km com controle e tenho uma rotina
estavel

Mapa de leitura

03
04
06
07
11
14
16
18
20

Antes de comecar

Esforco e ritmo

Estrutura de uma sessao

Trilha A e progressao até os 5 km

Trilha B e treinos para ganhar velocidade
Forca e mecanica

Recuperacao e dia da prova

Registro e decisdes

Fontes e notas de método

Trilha A. Use corrida e caminhada e avance por
etapas.

Consolide a rotina na transicao da Trilha A
antes de aumentar a intensidade.

Trilha B. Introduza um estimulo de qualidade
por semana.

Os treinos sao exemplos educativos, nao uma prescricao individual. As etapas podem
durar mais de uma semana. Nao existe garantia de prazo, pace ou resultado. Ajuste o
material ao seu histérico e, quando necessario, com apoio profissional.
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FUNDAMENTOS

Antes de comecar

Escolha dois ou trés horarios que vocé consegue cumprir e um percurso conhecido, com
piso regular e espacgo para caminhar. Um celular com crondbmetro j& permite seguir os
exemplos. Relégio esportivo e ténis caro nao sao requisitos para comecar.

Verifique seu ponto de partida

Este guia foi pensado para adultos sem sintomas limitantes. Se vocé tem doenca
conhecida, lesdao em recuperagao, sintomas ao esforco, estd gestante ou tem dudvidas
sobre sua condicao, procure orientacao para adaptar o exercicio. Longos periodos de
inatividade também merecem uma conversa com um profissional de salde antes de
esforcos intensos. [1]

Prepare uma primeira saida simples

e Use roupa confortadvel e um ténis que se ajuste bem, sem apertar ou causar dor.
e Comece em terreno plano. Morros, areia e calor mudam bastante o esforco.

* Avise alguém sobre o percurso se for correr sozinho. A noite, procure locais
iluminados.

* Programe o treino por tempo. Vocé nao precisa testar sua distancia maxima no
primeiro dia.

Saiba quando interromper

Dor ou pressao no peito, desmaio, falta de ar muito fora do esperado ou confusao
exigem interrupcao imediata. Sintomas intensos ou persistentes precisam de
atendimento de urgéncia. Dor no peito durante exercicio merece avaliagao mesmo
quando melhora. [2]

Dor localizada que aumenta a cada passada, provoca mancar ou altera sua maneira de
correr também é motivo para encerrar e investigar, especialmente se persistir. Ndo use
a meta do relégio como justificativa para continuar com dor.

A primeira conquista é terminar com informacdes Uteis: quanto tempo correu, como
respirou, como ficaram as pernas e como se sentiu no dia seguinte.
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FUNDAMENTOS

Aprenda a reconhecer o esforco

O pace mostra velocidade; o esforco mostra quanto aquela velocidade custa para vocé
hoje. Sono, calor, subidas e fadiga podem tornar um mesmo ritmo muito mais dificil. Por
isso, os exemplos deste livro usam percepcao de esforco e fala como referéncias.

Esforco de 0 a

10 Sensacao usada neste guia Onde aparece

Descanso e caminhada

0a?2 Repouso a atividade muito leve .
tranquila
. Corridas leves e trechos de
3a4 Confortavel, conversa em frases completas -
recuperacao
.. . Ritmo moderado e final de
5a6 Respiragao mais presente; conversa encurta :
progressivos
7a8 Forte e controlado; poucas palavras por vez BI9COS de qualidade da
Trilha B
9alo0 Muito intenso a maximo 5D 2@ el g Ueines

deste guia

Esta é uma escala pratica de treino, com 4ncoras aproximadas. Ndo equivale automaticamente as zonas do
relégio nem as classificacdes clinicas de intensidade.

Faca o teste da conversa

Observe se consegue falar sem interromper cada frase para respirar. A relacao entre
fala e esforco ajuda a ajustar a sessao, mas nao substitui avaliacdo. A intensidade é
relativa: o que é leve para uma pessoa pode ser intenso para outra. [3]

Use duas notas

Durante cada bloco, observe o esforco daquele momento. Cerca de 15 a 30 minutos
depois da sessao, registre uma nota para o treino inteiro. Anote também o que limitou:
respiracao, pernas, calor ou dor. Nao confunda um tiro a esforco 8 com um treino inteiro
a esforco 8.

Se o treino deveria ser leve e ja comecou dificil, ajuste: encurte os blocos, acrescente
caminhada ou reduza o ritmo. A escolha depende do objetivo e da resposta do corpo.
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FUNDAMENTOS

Pace sem complicacao

Pace é o tempo gasto para percorrer um quildmetro. Em 6:00 min/km, cada quilometro
leva seis minutos. Quanto menor o numero, maior a velocidade. Melhorar de 7:00 para
6:30 min/km significa correr mais rapido.

Use o calculo certo

Pace médio = tempo total + distancia. Uma corrida de 5 km em 30 minutos tem pace
médio de 6:00 min/km. Para converter em velocidade: 60 + pace em minutos. Assim,
6:00 min/km equivale a 10 km/h.

40:00 8:00 min/km 7,5 km/h

35:00 7:00 min/km 8,6 km/h

30:00 6:00 min/km 10,0 km/h
27:30 5:30 min/km 10,9 km/h
25:00 5:00 min/km 12,0 km/h
22:30 4:30 min/km 13,3 km/h
20:00 4:00 min/km 15,0 km/h

Esta tabela € uma conversao matematica. Ela ndao determina uma meta adequada para
vocé. Um tempo desejado precisa ser compativel com seu desempenho atual e com o
treinamento realizado.

O relégio pode confundir

O pace instantaneo oscila com o GPS. Em trechos curtos, use o tempo do bloco e a
percepcao de esforco. Para comparar corridas, prefira percursos e condicdes
semelhantes e confira se o aplicativo mostra tempo decorrido ou apenas tempo em
movimento.

Se houve caminhada ou parada, registre. Isso nao invalida o treino; muda sua
interpretacao. Em um teste continuo ou prova, o crondbmetro segue correndo durante as
pausas.
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FUNDAMENTOS

Monte uma sessao completa

Antes do bloco principal

Comece com 5 a 10 minutos de caminhada ativa ou trote confortdvel. Em um treino de
qualidade, quem ja corre regularmente pode usar 10 a 15 minutos leves e acrescentar 2
ou 3 aceleracdes curtas e graduais, se ja estiver habituado. Chegue ao primeiro bloco
preparado, sem gastar suas pernas no aguecimento.

Durante o treino

A parte principal tem um objetivo: acumular minutos confortaveis, experimentar
mudancas de ritmo ou sustentar um esforco mais exigente. Cumpra também a
recuperacao. Caminhar entre estimulos é uma ferramenta valida; trotar sé é util se
permitir executar bem o bloco seguinte.

Depois do treino

Reserve cerca de 5 minutos para reduzir o esforco com trote ou caminhada. Esse
encerramento facilita a transicao e a observacao de sintomas, mas nao garante
auséncia de dor muscular ou lesao.

Aquecimento Caminhada ativa 5 min
Principal 6 vezes: 1 min correndo + 2 min caminhando 18 min
Encerramento Caminhada confortavel 5 min
Total Inclui a caminhada apds a Ultima repeticao 28 min

Como ler as anotacoes

“6 X (1 min + 2 min)” significa repetir a dupla seis vezes. Quando estiver escrito
“recuperacao entre blocos”, a pausa aparece apenas entre eles. O aquecimento e o
encerramento sao adicionais, salvo quando o treino disser que ja estao incluidos.

Antes de sair, configure o crondmetro ou escreva a sequéncia em uma nota. O objetivo é
correr sem precisar fazer contas no meio da sessao.
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TRILHA A

Construa seus primeiros 5 km

A meta inicial é tornar a corrida repetivel. Alternar corrida e caminhada permite
experimentar o movimento, recuperar a respiracao e acumular tempo de atividade. Essa
combinacao também aparece em programas publicos para iniciantes. [4]

Organize a semana

Use trés sessdes em dias nao consecutivos, por exemplo terca, quinta e domingo. Se sé
consegue duas, faca duas e permaneca mais tempo em cada etapa. Nao junte sessoes
para compensar uma falta. Nos outros dias, descanse ou faca uma atividade compativel
Com sua recuperacao.

Escolha a entrada adequada

Para comecar a etapa 1, consiga caminhar aproximadamente 20 a 30 minutos sem
sintomas limitantes. Se isso ainda é dificil, construa primeiro caminhadas mais curtas,
ampliando conforme tolerancia. Se ja corre alguns minutos confortavelmente, comece
numa etapa que pareca claramente administravel, sem testar seu limite.

Avance quando a etapa estiver assimilada

e Concluiu as sessdes sem precisar transformar os Ultimos blocos em esforco maximo.
e Manteve a corrida préxima de esforco 3 a 5, com a fala relativamente confortavel.

e Nao teve dor que alterasse o movimento e voltou ao seu estado habitual antes da
préxima sessao.

Se alguma condicao nao aconteceu, repita a etapa ou encurte os blocos. Se aconteceu
com facilidade, avance uma etapa e observe a resposta. Os nimeros nas préximas
paginas sao degraus de pratica, nao semanas obrigatdrias.

Vocé pode gostar de correr mais rapido

Nao é necessario tornar toda corrida cada vez mais lenta. Uma alternativa € manter um
ritmo confortavel que vocé aprecia por trechos menores, intercalados com caminhada. O
limite é o esforgo: esses trechos continuam controlados, sem virar tiros maximos.
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TRILHA A

Etapas de corrida e caminhada

Em todas as sessdes abaixo, acrescente 5 minutos de caminhada antes e 5 depois. A
recuperacao indicada faz parte de cada repeticdo, inclusive a Ultima. Faca as trés
sessOes de uma etapa antes de decidir avancar; repetir a etapa é permitido.

Total com
Sessoes 1 e 3 aquecimento e
encerramento
6 X (1 min corrida + 2 min Mesma sequéncia; observe :
1 ; - 28 min
caminhada) a respiragcao
6 X (Imin30 corrida + 1min30 Mesma sequéncia; .
2 ; 28 min
caminhada) mantenha controle
5 X (2min30 corrida + 1min30 Mesma sequéncia; escolha .
3 . 30 min
caminhada) percurso plano
4 4 x (4 min corrida + 1min30 Repita a etapa 3 se precisar 32 min; sessao 2

caminhada) aliviar pode ser 30 min

A meta de cada sessao

Comece o primeiro bloco com margem. Se vocé precisa parar antes do sinal, observe o
motivo. Falta de ar pode indicar esforco alto; pernas muito cansadas podem pedir blocos
menores ou mais recuperacao. Dor localizada exige outra decisao: interrompa, em vez
de insistir na mesma dose.

Trés formas de ajustar

e Encurtar: troque um bloco de 2min30 por 2 minutos, preservando a caminhada.

e Recuperar mais: acrescente 30 a 60 segundos de caminhada quando isso devolver o
controle.

e Diminuir o total: retire uma repeticao se a fadiga estiver acumulando. Registre a
mudanca.

Escolha um ajuste por vez para entender seu efeito. Ao voltar a completar a sequéncia
com controle, mantenha-a por mais sessdes antes de elevar novamente o desafio.

Modelo educativo original do guia. Nao é reproducédo do programa NHS nem foi validado como protocolo
clinico.
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TRILHA A

Alongue os blocos com controle

Estas etapas aproximam vocé da corrida continua. Continue com aguecimento e
encerramento de 5 minutos cada. Na sessao 2, use uma etapa anterior se quiser uma
exposicao mais leve; isso mantém a rotina sem exigir a mesma carga em todos os dias.

Corrida

Sessoes 1 e 3 Tempo total

acumulada

5 3 X (6 min corrida + 2 min caminhada) 18 min 34 min
6 2 X (10 min corrida + 2 min caminhada) 20 min 34 min
7 3 X (8 min corrida + 1 min caminhada) 24 min 37 min
8 (1:05r:?c;|; corrida + 2 min caminhada + 12 min >7 min 39 min
9 25 a 30 min de corrida continua 25 a 30 min 35 a 40 min

1 Total inclui aquecimento e encerramento. Nas etapas 5 a 7, inclui também a caminhada da ultima
repeticao.

Por que a sequéncia nao cresce em linha reta

A etapa 7 tem blocos menores que a 6, mas mais corrida acumulada. A etapa 9 pode ter
menos minutos totais que a 8, porque retira a pausa. Sustentar o movimento e acumular
volume sao desafios diferentes; nao precisamos aumentar todos ao mesmo tempo.

Se a corrida continua nao sair

Volte a etapa 8 ou use 3 blocos confortaveis com caminhada. Completar 25 minutos sem
pausa nao precisa acontecer na primeira tentativa. Evite acelerar para “acabar logo”:
isso tende a tornar a sessao mais exigente.

Ao terminar, registre a maior duracdo continua, a nota de esforco e a resposta no dia
seguinte. Esses dados ajudam mais que comparar seu pace com o de outra pessoa.
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TRILHA A

Transforme minutos em 5 km

Correr 30 minutos nao é necessariamente correr 5 km. A 8:00 min/km, 30 minutos
correspondem a cerca de 3,75 km; 5 km levam 40 minutos. Seu préximo passo depende
de quanto tempo a distancia exige no seu ritmo confortavel.

Faca uma ponte gradual

Depois de consolidar 25 a 30 minutos continuos, mantenha duas sessdes préximas

dessa duracao. Em uma terceira sessao, experimente acrescentar de 3 a 5 minutos.
Observe a recuperacao e repita essa nova duracao antes de acrescentar mais. Essa
faixa € uma opcao de ajuste, ndo uma regra obrigatodria.

Se a duracao necessaria parecer um salto grande, complete os 5 km com pausas
planejadas de caminhada e trabalhe a continuidade em outras sessdes. Completar a
distancia e correr toda a distancia sem caminhar sao conquistas diferentes.

Exemplo ficticio

Luana corre 30 minutos a aproximadamente 8:00 min/km. Em vez de tentar 40 minutos

de uma vez, faz uma sessao de 33 minutos. Quando essa duracao fica confortavel, passa
a 36 e depois se aproxima de 40. As demais sessdes permanecem menores. Cada passo
pode ocupar uma ou mais semanas.

Antes de entrar na Trilha B

* \/océ ja corre 5 km com controle, sem terminar sempre em esforgo maximo.
e Consegue manter cerca de trés sessdes semanais hd pelo menos quatro semanas.

e Tolera sessOes de aproximadamente 30 minutos e chega recuperado ao treino
seguinte.

e Estd sem dor limitante e quer dedicar uma sessao da semana a um desafio maior.

Esses sao critérios praticos para usar os exemplos deste livro, nao um teste médico. Se
ainda nao os atende, continue consolidando a distancia. Ganhar confianca e
regularidade ja é evolucao.
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TRILHA B

Ganhe velocidade com propdsito

Depois de consolidar os 5 km, o treino pode combinar sessdes confortaveis e estimulos
mais exigentes. O objetivo é acumular pratica de qualidade e recuperar o suficiente para
repeti-la. H& evidéncia de beneficios de intervalados para corredores recreativos, mas a
resposta depende da dose e do histérico. [5]

Dé uma funcao a cada dia

Exemplo de
esforco

Funcao

Manter a frequéncia e acumular corrida

Confortavel . 3a4
administravel
. Experimentar ritmo mais réapido em blocos ou
Qualidade P ~ P Trechosa 6a8
progressao
Mais longa e A s u
9 Desenvolver tolerancia a duracao 3a4

confortavel

Neste guia, ha apenas uma sessao de qualidade por semana. Quem ja treina mais nao
deve somar os exemplos automaticamente a rotina existente. Conte também
musculacao intensa, funcional e provas como carga.

Use seu nivel atual como referéncia

Um resultado recente em percurso confiavel ajuda a estimar seu ponto de partida. Nao é
preciso fazer um Cooper maximo para comecar. Também ndo se deve converter
automaticamente o pace de uma meta futura em pace de todos os intervalados.

Exemplo: quem corre 5 km em 30 minutos nao precisa treinar todas as repeticdes a 5:00
min/km sé porgue deseja chegar aos 25 minutos. Comece pela sensacao prevista,
mantenha os blocos consistentes e avalie a resposta.

Qualidade inclui terminar com controle

Se a primeira repeticao fica muito rapida e as demais desmoronam, ajuste a largada. O
treino deve desafiar, mas a técnica nao precisa se desfazer para ele funcionar. Aumente
repeticdes, duracao ou velocidade em momentos diferentes.
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TRILHA B

Trés maneiras de correr mais rapido

Escolha apenas uma proposta por semana. Antes, faca 10 minutos leves; depois, 5
minutos leves. As recuperacdes descritas abaixo ocorrem somente entre os estimulos.
Sao exemplos para quem atende aos critérios da pagina 10.

1 Intervalados curtos

Faca 6 x 1 minuto a esforco 7, com 1min30 de caminhada ou trote entre repeticdes. Sao
6 minutos rapidos e 7min30 de recuperacao, além do aquecimento e encerramento:
28min30 no total. E uma forma de experimentar velocidade sem precisar sustenta-la por
quildmetros.

2 Mudancas de ritmo

Faca 5 x 2 minutos a esforco 6 a 7, com 2 minutos leves entre repeticdes. O total é de
33 minutos com aquecimento e encerramento. Mude o ritmo de forma perceptivel,
preservando a regularidade. Se o trote nao recupera, caminhe.

3 Progressivo controlado

Apds os 10 minutos leves, faga 15 minutos continuos: 5 a esforco 4, 5 a esforco5e 5 a
esforco 6. Termine com 5 minutos leves. Total: 30 minutos. Ndo ha sprint no fim; o
desafio é aumentar aos poucos, sem largar forte demais.

Um passo posterior

Quando essas propostas estiverem bem assimiladas, outra opcao é 3 X 4 minutos a
esforco 6 a 7, com 2 minutos leves entre blocos. Com 10 minutos antes e 5 depois, sao
31 minutos. A sensacao lembra um ritmo sustentado exigente, mas nao mede nem
determina seu limiar fisioldgico.

Para progredir, primeiro busque consisténcia entre as repeticdes. Depois, altere uma
variavel. Encurtar a recuperacdao também aumenta a dificuldade; ndo trate esse detalhe
como gratuito.
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TRILHA B

Um bloco de quatro semanas

Este exemplo organiza trés sess6es semanais para um corredor com rotina estavel. Use
terca, quinta e domingo, ou outros dias com recuperacao entre eles. A sessao mais
longa s6 aumenta se vocé ja tolera duracao semelhante; caso contrario, mantenha 30
minutos.

35 min leves, se ja

30 min leves 6 X 1 min a esforco 7; 1min30 entre habituado
2 30 min leves 5 x 2 min a esforco 6 a 7; 2 min entre 35 min leves
3 30 min leves 3 x 4 min a esforco 6 a 7; 2 min entre SoialeOiminieves:
se recuperado
4 25 min leves 20 min leves, sem estimulos fortes 5 km controlados

ou teste opcional3®

2 Acrescente 10 minutos de aquecimento e 5 de encerramento as sessées de qualidade. 3 O teste substitui a
sessdo mais longa; ndo é um treino extra.

Regras para usar o bloco

As sessoes leves ja mostram o tempo total de corrida: faca os primeiros e ultimos
minutos mais suaves. Na semana 4, se escolher um teste de 5 km, aqueca 10 minutos e
encerre com 5 minutos leves. S6 faca esforco competitivo se estiver habituado, sem
sintomas e recuperado; caso contrario, corra os 5 km confortavelmente.

A semana 3 é uma opcao de progressao, nao obrigacao. Se a semana 2 ainda esta
exigente, repita-a. Se a duracao do domingo aumentou, nao tente também bater
recorde no treino de quinta.

Como julgar o resultado

Compare o tempo, mas também regularidade dos quildmetros, esforco, recuperacao e
condicOes do percurso. Um treino mais consistente no mesmo pace ja pode indicar
avanco. Quatro semanas ajudam a observar tendéncias; nao garantem um novo
recorde.
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BASE DE APOIO

Inclua forca na rotina

Fortalecimento integra as recomendacdes gerais de atividade fisica para adultos, com
trabalho dos grandes grupos musculares em pelo menos dois dias por semana. [6] Na
corrida, a sessao precisa caber na carga total, especialmente se vocé ja faz funcional ou
musculacao.

Uma sessao introdutoria

Para quem nao tem restricdes e conhece os movimentos, a lista abaixo serve como
ponto de partida educativo. Comece com uma série por exercicio; use duas quando
tolerar bem. Termine sentindo que ainda conseguiria fazer duas ou trés repeticdoes com
boa execucao. Descanse cerca de 60 a 90 segundos entre séries.

m Quantidade inicial | Como executar com controle

Sentar e levantar da

; 8 a 12 repeticoes Use cadeira estavel; suba sem impulso.

cadeira

Elevacao de panturrilhas 10 a 15 repeticoes Apoie-se se necessario; suba e desca
devagar.

Ponte de quadril 8 a 12 repeticées Eleve o quadril sem exagerar a curva
lombar.

Flexdo na parede 8 a 12 repeticées 1I:i/lantenha o corpo alinhado e a parede

rme.
Remada com elastico 8 a 12 repeticoes Use ancoragem segura e carga leve.

Ajuste o encaixe

Evite estrear um treino pesado de pernas na véspera do treino de qualidade ou da
prova. Se ficar dolorido a ponto de alterar a corrida, reduza a dose e dé mais tempo para
recuperar. O fortalecimento nao precisa produzir exaustao para ser util.

Se vocé nao conhece um movimento, peca demonstracao e ajuste de um profissional.
Dor articular ou localizada nao é sinal de que o exercicio esta “pegando certo”. Use a
amplitude que controla e nao progrida carga e volume de uma vez.
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BASE DE APOIO

Mecanica sem receitas universais

A maneira de correr varia entre pessoas e muda com a velocidade, o terreno e a fadiga.
Um video isolado nao permite diagnosticar uma lesao nem definir uma técnica perfeita.
Use a observacao para encontrar conforto e consisténcia, nao para copiar cada detalhe
de outro corredor.

Pistas simples para experimentar

e Olhe a frente e mantenha ombros e maos sem tensao desnecessaria.
e Deixe os bracos acompanharem o ritmo, sem forcar um desenho rigido.

e Procure passadas que parecam naturais. Evite alongar artificialmente o passo para
ganhar velocidade.

e Em subidas, aceite reduzir a velocidade para controlar o esforco. Em descidas, nao
se jogue além do que consegue controlar.

Nao existe obrigacao de correr a 180 passos por minuto

Modificar a cadéncia pode alterar algumas cargas e movimentos, mas isso nao sustenta
uma meta Unica para todos. Os efeitos sobre lesdes e desempenho precisam ser
interpretados com cuidado. Mudancas importantes de técnica merecem avaliacao e
adaptacao gradual. [7]

Como observar uma gravacao

Grave um trecho curto com o corpo inteiro visivel, em local seguro. Compare vocé no
comeco e no fim de um treino: hd mudanca evidente na postura? A fadiga faz perder
controle? Vocé sente dor? Essas perguntas sdo mais Uteis do que corrigir a pisada com
base apenas na aparéncia.

Nao force correr na ponta dos pés nem mude o contato com o chdo de uma hora para
outra. Se a intencao é resolver uma dor ou alterar uma caracteristica persistente,
procure avaliacao individual.

Aquecimento nio é uma prova de coordenacao

Caminhada, trote gradual e alguns movimentos familiares podem bastar para comecar.
Exercicios educativos sao ferramentas, nao exigéncia para todo iniciante. Escolha os que
consegue fazer com controle.
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BASE DE APOIO

Recupere e adapte ao ambiente

Sono e carga total

Uma noite ruim, trabalho fisico e estresse podem tornar o treino mais dificil. Se isso se
repete, reorganize a semana. Evite compensar uma sessao perdida com o dobro de
volume ou com dois treinos fortes seguidos. Descanso planejado faz parte da
continuidade.

Calor muda o treino

Prefira horarios mais frescos, sombra e roupa leve. Em dias quentes ou Umidos, aceite
um pace menor, reduza a duracao ou use mais recuperacao. Ao mudar para um
ambiente mais quente, a adaptacao exige tempo; nao use seu melhor ritmo em clima
ameno como obrigacao. [8]

Tontura, mal-estar importante, dor de cabeca ou fraqueza incomum pedem interrupcao
e um local fresco. Confusdao mental ou colapso no calor sdo emergéncia: peca ajuda
imediatamente. [8]

Agua e alimentacio

Chegue ao treino normalmente hidratado e planeje acesso a agua conforme duracao e
clima. Evite tanto comecar com sede importante quanto forcar grandes volumes de uma
vez. A necessidade varia com suor, condicdes e salde; este guia ndo define uma
quantidade universal.

Antes de correr, prefira alimentos e horarios que vocé ja tolera. Para sessdes curtas, a
refeicdo habitual pode ser suficiente; nao é obrigatdrio usar gel ou suplemento. Se
costuma sentir fome, teste um pequeno lanche em um treino tranquilo. Nao estreie
estratégias alimentares no dia da prova.

Dores apds o treino

Desconforto muscular leve pode ocorrer apds uma atividade nova. Dor focal, piora
progressiva, inchaco ou alteracao da marcha pedem outra atencao. Se houver duvida,
reduza a exposicao e procure avaliacao. Nao tome analgésico para conseguir cumprir
uma sessdo que doi.
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DIA DA PROVA

Faca seus 5 km com estratégia

Na semana da prova, preserve a rotina que funciona e reduza a fadiga. Evite estrear
treinos, ténis ou alimentacao. Se a prova for importante, use os Ultimos dias para chegar
descansado, em vez de tentar recuperar preparacao atrasada.

Se a meta é completar

Comece no esforco que ja conhece. Se treinou com caminhada, use pausas desde o
inicio, em vez de esperar a exaustdo. A prova nao exige abandonar uma estratégia que
funcionou nos treinos. Confira percurso, horario, acesso a agua e local de chegada.

Se a meta é melhorar o tempo

Escolha uma meta apoiada em resultados recentes. Evite tentar ganhar tempo no
primeiro quildometro: a largada precisa permitir sustentar o restante. No uUltimo trecho,
aumente se ainda houver controle e vocé estiver sem sintomas.

1 6:10 Conter a empolgacao

2 6:00 Estabilizar

3 6:00 Manter

4 5:55 Ajustar se houver margem

5 5:55 Concluir com esforco crescente
Total 30:00 Média de 6:00 min/km

Exemplo matematico para percurso relativamente plano e atleta preparado para essa meta. Ndo é previsdo
de desempenho nem recomendacao universal.

Em morros ou calor, mantenha a estratégia pelo esforco e aceite rever o tempo. Use as
marcacgoes oficiais quando existirem: o GPS pode registrar uma distancia diferente.
Depois, anote como distribuiu o esforco e o que faria diferente na préxima tentativa.
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SEU ACOMPANHAMENTO

Registre para decidir melhor

Um registro Util ndo precisa ser longo. Anote o planejado, o realizado e sua resposta. A
comparacao vale mais quando considera percurso, clima e pausas. Honestidade no
registro evita progredir a partir de um resultado que nao representa o treino completo.

0 que fiz e duracdo Esforco 0 a Comc:» fiquei depois e no dia
10 seguinte
/

Revisao da semana

¢ Quais sessoes fiz? Onde precisei mudar o plano?

e A dificuldade combinou com o objetivo de cada treino?

e As pausas, o clima ou o terreno explicam alguma diferenca?
* Recuperei entre as sessdes? Apareceu dor?

e Na proxima semana, devo avancar, repetir ou ajustar?

Uma decisiao por vez

Avance quando estiver completando a proposta com controle e recuperando bem.
Repita quando ainda estiver aprendendo a distribuir o esforco. Reduza ou interrompa
quando a resposta pedir isso. Nao interprete todos os ajustes como falta de disciplina.

Sua préxima meta

Meu objetivo nas préximas semanas:

Minha frequéncia possivel:

O sinal que vou observar para avancar:
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SITUAGOES REAIS

O que fazer quando o plano muda

Larguei forte e precisei caminhar

Registre o que aconteceu e identifigue onde perdeu controle. Na préxima sessao
semelhante, comece um pouco abaixo daquele esforco ou divida o trecho em blocos
menores. Caminhar nao apaga o treino, mas uma quebra repetida indica que a proposta
ou a largada precisa de ajuste.

Quero correr rapido e nao gosto de trotar devagar

Experimente uma das trés formas da Trilha B: intervalados curtos, mudangas de ritmo
ou progressivo. Se ainda esta na Trilha A, use trechos curtos de corrida confortavel com
caminhada. Preserve algum trabalho de menor esforco e escolha duracdes que tornem a
rotina agradavel e repetivel.

Faltei e agora quero compensar

Continue pela préxima sessao compativel com sua recuperacao. Nao dobre o treino.

Apds uma pausa maior, doenca ou lesdo, retome com uma carga menor e observe a

resposta; o ponto de retorno depende de como vocé ficou, ndo apenas do nimero de
dias ausente.

Meu pace piorou mesmo treinando

Compare condicdes antes de concluir que regrediu: calor, morros, sono, GPS e fadiga
alteram o resultado. Se a piora persistir junto de cansaco fora do normal, reduza a carga
e investigue o contexto. Uma sessao isolada nao define sua evolucao.

Fiz os 5 km e quero uma meta muito mais rapida

Transforme a ambicdo em etapas. Consolide a distancia, introduza qualidade e reavalie
em condicdes semelhantes. Um bom intervalo curto demonstra uma capacidade
especifica, mas ndo prova que vocé sustenta aquele ritmo por 5 km.

Seu proximo passo deve desafiar o que vocé consegue fazer hoje e continuar
fazendo sentido amanha. Use o registro para escolher esse passo, em vez de
perseguir um numero a qualquer custo.
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REFERENCIAS

Fontes e notas de método

Este material combina orientacdes publicas, literatura de treinamento e exemplos
educativos préprios. As fontes sustentam principios gerais; nao validam individualmente
as etapas ou as sessoes propostas. Consulta em 21 de outubro de 2026.
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condicao individual.

[2] Cleveland Clinic. What To Know About Chest Pain After Exercise. Interrupgao do exercicio e
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escala pratica do livro ndo reproduz suas categorias clinicas.

[4] NHS. Couch to 5K running plan. Referéncia de alternancia corrida e caminhada e recuperagao
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[5] Revisao sisteméatica. How does high-intensity intermittent training affect recreational
endurance runners? Acute and chronic adaptations. Beneficios e contexto do treinamento
intervalado.
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Performance and Biomechanics? 2022. Limites da evidéncia sobre cadéncia.

[8] ACSM. Exercising in Hot and Cold Environments. Adaptacao e sinais de problemas
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Limites e uso do material

Exemplos e personagens sao ficticios. Tempos e distancias apresentados como
exemplos nao representam resultados de alunos. Este guia nao diagnostica, nao trata
lesdes e nao substitui acompanhamento individual. Nao ha uma velocidade, cadéncia ou
cronograma obrigatério para todos.
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Contetdo preparado com apoio de inteligéncia artificial e consulta as fontes acima. Ndo implica endosso das
instituicées citadas nem revisdo técnica independente.
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