SEMANA 11 SEMANA 10 SEMANA 9 SEMANA 8 SEMANA 7 SEMANA 6 SEMANA 5 SEMANA 4 SEMANA 3 SEMANA 2 SEMANA 1

SEMANA 12

SPC/TY 22

TERCA

2' leve

3' caminhada

4x (4' leve / 6' caminhada)
2x (2" leve / 3' caminhada)

2Xx (2" leve + 3' caminhada)
4x (4' leve / 5" caminhada)
2x (2' leve / 3' caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
oX (9" leve / ' caminhada)
2x (2" leve / 3" caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (5" moderado/4 caminhada)
2x (2' leve / 3' caminhada)

2x (2 leve + 3' caminhada)
OX (5 moderado/ 3 caminhada)
2x (2' leve / 3' caminhada)

2Xx (2" leve + 3' caminhada)
ox (5" moderado / 3

caminhada)
2x (2' leve / 3' caminhada)

2Xx (2" leve + 3' caminhada)
ox (6’ moderado/ 3'caminhada)
2x (2' leve / 3' caminhada)

2Xx (2" leve + 3' caminhada)
4x (5' moderado/ ' caminhada)
2Xx (2" leve / 3' caminhada)

2Xx (2" leve + 3' caminhada)
4x (7" moderado / 4'
caminhada)

2x (2' leve / 3' caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (8' moderado / 3

caminhada)
2x (2" leve / 3" caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (7' moderado / 3
caminhada)

2Xx (2' leve / 3' caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (5' leve / 4' caminhada)
2x (2" leve / 3" caminhada)

QUINTA

2x (2" leve + 3’
caminhada)

4x (4" leve / 3’ caminhada)
2x (2" leve / 3' caminhada)

2X (2" leve + 3' caminhada)
4x (4" leve / 5' caminhada)
2x (2" leve / 3' caminhada)

"leve + 3' caminhada)
"leve /4" caminhada)
"leve / 3' caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (4" leve /4’ caminhada)
2x (2" leve / 3' caminhada)

2x (2’ leve + 3' caminhada)
9X (5" moderado/ 3

caminhada)
2x (2" leve / 3' caminhada)

2X (2" leve + 3' caminhada)
4x (6' leve /4’ caminhada)
2x (2" leve / 3' caminhada)

"leve + 3' caminhada)
"leve / 3" caminhada
"leve / 3" caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (5" leve /4’ caminhada)
2x (2" leve / 3' caminhada)

"leve + 3' caminhada)
"leve /4" caminhada)
"leve / 3" caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (/" leve /4’ caminhada)
2x (2" leve / 3" caminhada)

"leve + 3' caminhada)
"leve /4" caminhada)
"leve / 3' caminhada)

2x (2" leve + 3' caminhada)
4x (4" leve /4’ caminhada)
10" caminhada

SABADO

5" caminhada

10x (4' leve / 5' caminhada) €

9' caminhada
11x (9" leve / 9’ caminhada)

9’ caminhada
13x (6" leve /4’ caminhada)

9' caminhada
9x (4' leve / 6' caminhada)

o' caminhada
14x (6" moderado /4’ caminhada)

9' caminhada
17x (7' moderado / 4'
caminhada)

o' caminhada
16X (8'moderado / 4'caminhada)

o' caminhada
11x (6’ leve /4’ caminhada)

5' caminhada
18x (9' moderado / 4
caminhada)

9' caminhada
11x (5" moderado / 4'
caminhada)

9’ caminhada
11x (/" moderado / 3'
caminhada)

Descanso

RUNCITIES -

CONQUISTE AS CIDADES

Nossas planilhas séo elaboradas por treinadores especializados, com CREF e de acordo com um perfil previamente estabelecido.
Sempre que possivel, € muito bom ter assessoria de um profissional especializado da area para um treino individualizado.




