%
METODO PACE
DE ELITE

FASE DE ADAPTAGAO (10KM)

4 Semanas para Retomar o Ritmo,
Ganhar Resistéencia e Evoluir com
Seguranca




Como Funciona o Método Pace de Elite

O Método Pace de Elite € um sistema de treinamento estruturado e

didatico, criado para corredores que buscam evoluir com seguranca.

A Fase de Adaptacao (10KM) é ideal para quem esta comecando ou

voltando apdés uma pausa de 1 a 2 semanas.

Durante 4 semanas, voceé ira fortalecer a base aerdbica, reeducar sua
técnica e preparar o corpo para treinos mais intensos da fase

seguinte.

Ab B e

Planejamento Treinos Evolucao Seguranca e
Inteligente Estruturados Semanal Adaptacao

‘Corra leve. Corra forte. Corra com propdsito. — Método Pace de Elite”



Como Aplicar os Treinos Semanais

O programa conta com 3 treinos fixos por semana e até 3 opcionais, dependendo da sua disponibilidade.

Mantenha 1 dia de descanso total entre os treinos principais.

“ L] L3 [ ] L3 L3
w2 Treinos Fixos Treinos Opcionais

% TERCA
Ritmo leve ou educativo Corrida leve (Z1/Z2) — caso treine 4x/semana
2 QUINTA
Intervalado leve a moderado Técnica + coordenagao — caso treine 5x/semana
¢ DOMINGO
Longao leve, aumentando gradualmente o volume Forga leve ou mobilidade — caso treine 6x/semana

Importante: Os treinos opcionais devem sempre ser leves e nunca substituir os fixos.

‘Corra leve. Corra forte. Corra com propdsito. — Método Pace de Elite”



Zonas de Treinamento - FC e Percepc¢ao de Esforco

Descricao

PE (0-10)

Intensidade
Z1 Muito leve
Z2 Leve
Z3 Moderada
Z4 Forte
Z5 Maxima

regenerativo, corrida leve

base aerdbica

ritmo de prova curta

limiar, ritmo controlado

tiros curtos / VO2max

60-70%

70-80%

80-87%

88-93%

94-100%

¥ Percepcao de Esforco (PE): entenda o que o corpo sente em cada zona

Z1 (2-3/10)

Muito leve, parece uma
caminhada rapida; vocé
conversa facilmente.

Ve

Z2 (4-5/10)

Leve, respiracao confortdvel;
vocé fala frases inteiras.

f
feoe

Z3 (6-7/10)

Moderado, respiragao
acelerada; fala apenas frases
curtas.

\

Z4 (8-9/10)

Forte, sente pernas
queimando; fala apenas
palavras soltas.

“‘Corra leve. Corra forte. Corra com propdsito. — Método Pace de Elite”

10

Z5 (10/10)

Maximo, muito dificil; ndo
consegue falar.



Semana 1 - Reinicio e Base Leve

Objetivo: reacender o condicionamento com técnica e leveza.
Treinos Fixos Treinos Opcionais

TERCA — Ritmo Controlado (Z2)

AQUECIMENTO: 10 min Z1 + 4 educativos (20s cada) AQUECIMENTO: 8 min Z1

FASE PRINCIPAL: 4x4 min em Z2, com 2 min de trote Z1 FASE PRINCIPAL: 25 min Z1/Z2
DESAQUECIMENTO: 5-8 min Z1 + alongamento leve DESAQUECIMENTO: 5 min Z1
Total: ~45 min Total: ~35-40 min

QUINTA — Intervalado Leve (Z3 curto)

AQUECIMENTO: 10 min Z1 + 4 retas progressivas de 60 m AQUECIMENTO: 10 min Z1

FASE PRINCIPAL: 6x1 min em Z3, 1 min trote Z1 FASE PRINCIPAL: 2x (6 drills x 20s ¢/ 40s trote) + 4 retas 60 m
DESAQUECIMENTO: 10 min Z1 DESAQUECIMENTO: 8 min Z1

Total: ~45-50 min Total: ~35-40 min

DOMINGO — Longao Leve

AQUECIMENTO: 8 min Z1 AQUECIMENTO: 6 min mobilidade

FASE PRINCIPAL: 60 min Z2 (ritmo confortavel e constante) FASE PRINCIPAL: 2-3 voltas (agachamento 12x, ponte de quadril 12x, prancha 30—
DESAQUECIMENTO: 5-8 min Z1 40s, avango 8x ¢/ perna)

Total: ~8-9 km DESAQUECIMENTO: alongamento 6—8 min

Total: ~30-35 min

‘Corra leve. Corra forte. Corra com propdsito. — Método Pace de Elite”



Semana 2 - Volume + Estabilidade

Objetivo: aumentar volume mantendo controle da intensidade

Ritmo Progressivo

@ TERCA AQUECIMENTO: 10 min Z1 + 4 educativos * FASE PRINCIPAL: 5x4 min em Z2/Z3 (Ultimos blocos mais firmes), 2 min trote * ~50 min
DESAQUECIMENTO: 8 min Z1

~ Intervalado Moderado .
@ QUINTA ~50 min
AQUECIMENTO: 10 min Z1 + 4 retas 80 m * FASE PRINCIPAL: 8x1 min Z3/Z4, 1 min trote - DESAQUECIMENTO: 10 min Z1

Longao Leve

@ DOMINGO ~9-10 km
AQUECIMENTO: 8 min Z1 + FASE PRINCIPAL: 70 min Z2 - DESAQUECIMENTO: 5-8 min Z1
8 min Z1 /30 min Z1/Z2 / 5 min Z1 10 min Z1 / 2x (6 drills x 20s ¢/ 40s trote) + 6 retas /  Mobilidade 8 min / 3 voltas (agachamento 12x,
Total: ~40-45 min 8 min Z1 prancha 40s, avango 10x) / alongamento 8 min

Total: ~40—-45 min Total: ~35-40 min

“‘Corra leve. Corra forte. Corra com propdsito. — Método Pace de Elite”



Semana 3 - Pico de Adaptacao (10KM)

Objetivo: consolidar ritmo e resisténcia antes da recuperagao.

@ TERCA — Ritmo Moderado

AQUECIMENTO:

12minZ1 + 4 retas 80 m

FASE PRINCIPAL:

6x4 min Z3, 2 min trote

DESAQUECIMENTO:
8 min Z1

Total: ~55 min

8 minZ1/35min Z1/22/5-8 min Z1
(~45-50 min)

AQUECIMENTO:

12 min Z1 + 4 retas

FASE PRINCIPAL:

10x1 min Z4, 1 min trote

DESAQUECIMENTO:
10 min Z1

Total: ~50-55 min

10 min Z1 / drills + 6 retas / 10 min Z1
(~40-45 min)

@ QUINTA — Intervalado Curto & DOMINGO — Longéo Leve

AQUECIMENTO:
10 min Z1

FASE PRINCIPAL:
80 min Z2

DESAQUECIMENTO:
5-8 min Z1

Total: ~10-11 km

mobilidade + forga leve (3 voltas)

(~40 min)

“Corra leve. Corra forte. Corra com propdsito. — Método Pace de Elite”



Semana 4 - Recuperacao Ativa (10KM)

Objetivo: absorver o treino e preparar o corpo para o proximo ciclo.

Treinos Fixos Treinos Opcionais
TERCA — Corrida Leve Acrescente caso treine 4x na semana.
AQUECIMENTO: 8 min Z1 6-8minZ1/25minZ1/5minZ1
FASE PRINCIPAL: 4x3 min Z2, 2 min trote Total: ~30-35 min

DESAQUECIMENTO: 5-8 min Z1

Total: ~35-40 min
Acrescente caso treine 5x na semana.

8 min Z1 / drills leves + mobilidade / 8 min Z1

Total: ~30-35 min

QUINTA — Continuo Leve
AQUECIMENTO: 8 min Z1
FASE PRINCIPAL: 35-40 min Z1/Z2

DESAQUECIMENTO: 5 min Z1 Acrescente caso treine 6x na semana.

Total: ~45 min Mobilidade + alongamento guiado

Total: ~25-30 min
DOMINGO — Longao Curto

AQUECIMENTO: 8 min Z1 ) . .
FASE PRINCIPAL: 55-60 min Z2 © Esta semana é crucial para absorver os ganhos das 3 semanas anteriores.

DESAQUECIMENTO: 5-8 min Z1 ,I\/.Iantenhe,l aintensidade .balxa.
“‘Corra leve. Corra forte. Corra com propdsito. — Método Pace de Elite”




