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1012 SAO SILVESTRE - 31/12/2026 - 15 KM

Planilha de treino
para a Sao Silvestre

Trés planilhas de 13 semanas, de 5 de outubro até a prova. Escolha a sua,
imprima e marque cada semana cumprida.

Planilha 1 - Iniciante — n&o corre 20 min sem parar: completar correndo e caminhando.
Planilha 2 - Correr os 15 km — ja corre 5 km sem parar.

Planilha 3 - Baixar o tempo — ja corre 10 km.

Na duvida entre duas, escolha a mais leve.

Qual seria 0 seu tempo nos 15 km? Faca a conta no Previsor da Sao Silvestre:
montinhopersonal.com.br/ferramentas/previsor-sao-silvestre



https://www.montinhopersonal.com.br/ferramentas/previsor-sao-silvestre?utm_source=pdf&utm_medium=planilha&utm_campaign=sao_silvestre_2026
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Iniciante: completar correndo e caminhando

Trés sessdes por semana: duas curtas (A) e um longo (B). Ritmo em que da para conversar. Na prova, use a
mesma estratégia de blocos — caminhar na Brigadeiro faz parte do plano.

Semana Sessdes curtas (2x) Longo (1x) v

1 30 min: 1 min correndo / 2 min caminhando 40 min no mesmo formato

05/10 a 11/10

2 30 min: 1 min correndo / 2 min caminhando 45 min no mesmo formato

12/10 a 18/10

3 30 min: 2 min correndo / 1 min caminhando 45 min no mesmo formato
19/10 a 25/10

4 25 min: 1 min correndo / 1 min caminhando 40 min, bem tranquilo

26/10 a 01/11

5 30 min: 5 min correndo / 1 min caminhando 6 km alternando

02/11 a 08/11

6 35 min: 5 min correndo / 1 min caminhando 7 km alternando
09/11 a 15/11

7 40 min: 5 min correndo / 1 min caminhando 9 km alternando

16/11 a 22/11

8 30 min: 5 min correndo / 1 min caminhando 6 km alternando

23/11 a 29/11

9 35 min; em um dos dias, subidas curtas caminhando rapido 10 km alternando
30/11 a 06/12

10 40 min; subidas em um dos dias 11 km alternando

07/12 a 13/12

11 45 min; subidas em um dos dias 12 km alternando

14/12 a 20/12

12 25 a 30 min leves 7 km leves

21/12 a 27/12

13 Seg e ter: 25 min leves QUINTA 31/12: A PROVA
28/12 a 31/12

Linhas em cinza: semanas mais leves, para o corpo assimilar.

montinhopersonal.com.br - Forga 2x por semana em todas as planilhas (pagina 5)



Y\ M
W
MONTINHO

PERSONAL TRAINER

PLANILHA 2 - SAO SILVESTRE 2026

Correr os 15 km (para quem ja faz 5 km)

Trés corridas por semana: duas curtas e um longo. Quase tudo em ritmo leve; os tiros e subidas entram em uma
das curtas.
Semana Corridas curtas (2x) Longo (1x) 4

1 5 km leves 6 km

05/10 a 11/10

2 5 km leves 7 km

12/10 a 18/10

3 6 km leves 8 km
19/10 a 25/10

4 5 km leves 6 km

26/10 a 01/11

5 6 km; em um dia, 4 tiros de 1 min um pouco mais forte 9 km

02/11 a 08/11

6 6 km; em um dia, 5 tiros de 1 min 10 km
09/11 a 15/11

7 7 km; em um dia, 6 tiros de 1 min 11 km
16/11 a 22/11

8 6 km leves 8 km
23/11 a 29/11
9 6 km; em um dia, 6 subidas de 30 s 12 km

30/11 a 06/12

10 7 km; em um dia, 7 subidas de 30 a 45 s 13 km
07/12 a 13/12

11 8 km; em um dia, 8 subidas de 45 s 14 km

14/12 a 20/12

12 5 km leves + 3 aceleragdes curtas 9 km

21/12 a 27/12

Linhas em cinza: semanas mais leves, para o corpo assimilar. Ndo é preciso correr 15 km antes da prova: 14 km no longo bastam.

montinhopersonal.com.br - Forga 2x por semana em todas as planilhas (pagina 5)
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Baixar o tempo (para quem ja corre 10 km)

Quatro corridas por semana: um treino de qualidade, um longo e duas leves. Descubra seu ritmo de prova no
Previsor da Sao Silvestre.

Semana Qualidade (1x) Longo (1x) Leves (2x) 4

1 6 tiros de 1 min forte / 1 min leve 10 km 6 km

05/10 a 11/10

2 7 tiros de 1 min 11 km 7 km

12/10 a 18/10

3 8 tiros de 1 min 12 km 7 km
19/10 a 25/10

4 5 tiros de 1 min 10 km 6 km

26/10 a 01/11

5 20 min em ritmo firme 12 km 7 km

02/11 a 08/11

6 25 min em ritmo firme 13 km 8 km

09/11 a 15/11

7 30 min em ritmo firme 14 km 8 km

16/11 a 22/11

8 20 min em ritmo firme 12 km 7 km

23/11 a 29/11

9 8 subidas de 45 s 14 km, dltimos 3 no ritmo de prova 8 km
30/11 a 06/12

10 3 blocos de 2 km no ritmo de prova 15 km, dltimos 3 no ritmo de prova 8 km
07/12 a13/12

11 10 subidas de 1 min 16 km, ultimos 3 no ritmo de prova 8 km

14/12 a 20/12

12 2 blocos de 2 km no ritmo de prova 10 km 6 km

21/12 a 27/12

13 Seg: 4 x 1 min no ritmo de prova QUINTA 31/12: A PROVA Ter: 5 km leves
28/12 a 31/12

Linhas em cinza: semanas mais leves, para o corpo assimilar.
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O treino de forca que segura a Brigadeiro

Duas vezes por semana, em dias sem treino forte de corrida. Nas duas Ultimas semanas, metade das séries e da
carga.

Exercicio Séries x repeticoes Por qué

Agachamento 3x8al2 Forca de coxa e gluteo

Afundo ou passada 3 x 8 a 10 por perna Uma perna de cada vez, como na corrida
Subida no banco (step-up) 3 x 8 a 10 por perna O mais parecido com a subida

Elevacéo de panturrilha 3x12a15 Impulso e protecdo do tendéo

Prancha 3x30a45s Tronco firme no fim da prova

Regras que valem para as trés planilhas
¢ Quase tudo em ritmo de conversa; o forte entra pouco e com propdsito.
¢ Pelo menos um dia sem treino por semana.

e Pare e procure um médico ou fisioterapeuta se a dor piorar durante a corrida, se for num ponto do 0sso ou se
fizer vocé mancar.

¢ Quem tem alguma condi¢céo de saude ou esta parado ha muito tempo deve fazer avaliacdo médica antes de
comecar.

Semana da prova

« Nada novo: nem ténis, nem roupa, nem comida.
* Na véspera, jantar de sempre e dormir cedo.

¢ Largue mais devagar do que d& vontade: a parte dificil € no fim.

N&o se compare com quem esta do seu lado: cada um tem a prépria genética, rotina e
histéria. O que faz diferenca é um plano que vocé consiga seguir até dezembro — e
depois dele.

98106-3409



https://wa.me/5511981063409?text=Oi%2C%20Montinho!%20Baixei%20a%20planilha%20da%20S%C3%A3o%20Silvestre%20e%20quero%20um%20plano%20ajustado%20para%20mim.
https://wa.me/5511981063409?text=Oi%2C%20Montinho!%20Baixei%20a%20planilha%20da%20S%C3%A3o%20Silvestre%20e%20quero%20um%20plano%20ajustado%20para%20mim.

