comgos

VENUSRUN

29 MAIO
SAO PAULO

PLANILHA
DE TREINO

SEMANA 1

2° FEIRA
Musculacdo

FAFEIRA
Tkm caminhada leve

2km caminhacdia
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacdo

55 FEIRA
5’ caminhada leve

5 vezes: 2’ trote
3’ caminhada moderada

57" caminhada leve

6” FEIRA
Alongamento

SABADO
Tkm caminhada leve

2km caminhacdia
moderada

Tkm trote
Tkm caminhada leve

DOMINGO
Alongamento
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2 FEIRA
Musculacao

JA FEIRA
Tkm caminhada leve

3km caminhada
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacdo

5AFFEIRA
5’ caminhada leve

6 vezes: 2’ trote
3’ caminhada moderada

6” FEIRA
Alongamento

SABADO

2km caminhada
mocdlerada

4km trote

Tkm caminhada leve

DOMINGO
Alongamento

SEMANA 2

22 FEIRA
Musculacéo

FAFEIRA
1Tkm caminhada leve

2, 5km caminhada
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacéo

S5AFEIRA
10’ caminhada leve

6 vezes: 2’ trote
3’ caminhada moderada

5’ caminhada leve

6” FEIRA
Alongamento

SABADO
Tkm caminhada leve

2km caminhada
moderada

1km trote
Tkm caminhada leve

DOMINGO
Alongamento
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EMANA 6

22 FEIRA
Musculacdo

JA FEIRA
Tkm caminhada leve

4km caminhada
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacdo

524 FFEIRA
5’ caminhada leve

/7 vezes: 2’ trote
3’ caminhada moderada

6” FEIRA
Alongamento

SABADO
Tkm caminhada leve

3km caminhada
moderada

4km trote
Tkm caminhada leve

DOMINGO
Alongamento

<

SEMANA 3

2° FEIRA
Musculacdo

FAFEIRA
Tkm caminhada leve

Skm caminhadla
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacdo

55 FEIRA
5’ caminhada leve

4 vezes:
2 caminhada moderada

57" caminhada leve

6” FEIRA
Alongamento

SABADO
Tkm caminhada leve

2km caminhacdia
moderada

2km trote
Tkm caminhada leve

DOMINGO
Alongamento

SEMANA 7

2 FEIRA
Musculacao

JA FEIRA
Tkm caminhada leve

S5km caminhada
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacdo

5AFFEIRA
5’ caminhada leve

6 vezes:
3’ caminhada moderada
2° caminhada moderada

6° FEIRA
Alongamento

SABADO
Tkm caminhada leve

3km caminhada
moderada

4km trote
Tkm caminhada leve

DOMINGO
Alongamento
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SEMANA 4

22 FEIRA
Musculacéo

FAFEIRA
1Tkm caminhada leve

3km caminhada
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacéo

S5AFEIRA
5’ caminhada leve

4 vezes:
2’ caminhada moderada

5’ caminhada leve

6” FEIRA
Alongamento

SABADO
Tkm caminhada leve

2km caminhada
moderada

2km trote
Tkm caminhada leve

DOMINGO
Alongamento
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SEMANA 8

22 FEIRA
Musculacdo

JA FEIRA
Tkm caminhada leve

3km caminhada
moderada

Tkm caminhada leve

42 FEIRA
Musculacdo

524 FFEIRA
5’ caminhada leve

/ vezes:
3‘ trote
2’ caminhada moderacla

6” FEIRA
Alongamento
SABADO
Alongamento

DOMINGO
Prova 5KM Trote




