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Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
semana 1 15 c_aminhada Descanso 15° c_aminhada Descanso 15 c.aminhada Descanso Descanso
vigorosa vigorosa vigorosa
Tempo total 15 15 15
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
semana 2 |15 caminhada |25' caminhada |15' caminhada |25' caminhada Descanso |30 caminhada Descanso
vigorosa vigorosa vigorosa vigorosa vigorosa
Tempo total 15 25 15 25 30
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
5x (3' 5x (3' 5x (3'
semana 3 (30' caminhada | caminhada |30' caminhada | caminhada |30' caminhada | caminhada Descanso
vigorosa vigorosa + 1' vigorosa vigorosa + 1' vigorosa vigorosa + 1'
corrida lenta) corrida lenta) corrida lenta)
Tempo total 30 20 30 20 30 20
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 4 Dia 6 Dia 7
. 6x (3' . 6x ' 5x (3'
2x (10 " 2x (10 ' . 2x (10 A
X caminhada . (3'caminhada . caminhada
semana 4 (_:amlnhada . | vigorosa +1' (_:amlnhada , | vigorosa + 1' <_:am|nhada . | vigorosa +1' Descanso
vigorosa + 5 corrida vigorosa + 5 corrida | Vigorosa+s corrida
corridalenta) | oderada) |COrridalenta) | oo d a) corrida lenta) | oderada)
Tempo total 30 24 30 24 30 20
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
2x (10' 2x (10'
caminhada , . , . caminhada , .
semana 5 vigorosa + 5' 15’ corrida descanso 15’ corrida vigorosa + 5' 15’ corrida Descanso
! lenta lenta ! lenta
corrida corrida
moderada) moderada)
Tempo total 30 15 15 30 15
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 4 Dia 6 Dia 7
2x (10 6x (3' 2x (10’
semana 6 | caminhada 15' corrida  [30' caminhada | caminhada caminhada 15' corrida Descanso
vigorosa + 5' lenta vigorosa vigorosa +1' |vigorosa + 5' lenta
corrida lenta) corrida forte) |corrida lenta)
Tempo total 30 15 30 24 30 15
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Semanal
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