. CORRIDA

\ PARA INICIANTES




Volume
Semanal

Volume
Semanal

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
5' corrida. lenta 15' corrida
(sem ficar . lenta (sem
semana 1 ofelgant?) 15' corrida ficar ofegante)
5x (1" corrida Descanso lenta (sem Descanso 5' caminhada Descanso Descanso
forte + 1 ficar ofegante) 10 corrida
andando) lenta
5' corrida lenta
Tempo total 20 15 30
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 4 Dia 6 Dia 7
15' corrida
semana 2 2x_ (10° 15' corrida , . . lenta (sem 15' corrida
(choq ue!) claerrl:tlgllag'a lenta (sem 30 ;Zr::zz:da Descanso f;i;‘:ﬁ?::;? lenta (sem Descanso
corrida forte) ficar ofegante) 10' corrida ficar ofegante)
lenta
Tempo total 30 15 30 30 15
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
5' corrida lenta
(sem ficar
man ofegante) 15' corrida 30’ corrida
semana 3 5x (2' corrida Descanso lenta (sem Descanso lenta (sem Descanso Descanso
forte + 1' ficar ofegante) ficar ofegante)
andando)
5' corrida lenta
Tempo total 25 15 30
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 4 Dia 6 Dia 7
5' corrida lenta
(sem ficar
semana 4 ofelgantt_a) 15' corrida 45' caminhada 40' corrida
5x (3' corrida lenta (sem vigorosa Descanso Descanso lenta (sem Descanso
forte + 1' ficar ofegante) 9 ficar ofegante)
andando)
5' corrida lenta
Tempo total 30 15 45 40
Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
2x (10'
caminhada
lenta + 10’
semana 5 | corrida forte, 20’ corrida 15 id
h 1 com cuidado 15' corrida |30’ caminhada D n lenta (sem Ientcaor;:erﬁ CORRIDA DE
(C oque.) para nao moderada vigorosa escanso ficar ofegante) fi f( t 5KM
colocar ritmo 10' caminhada | ''car ofegan e)
forte demais e
ter que
interromper)
Tempo total 40 15 30 30 30

Volume
Semanal

Volume
Semanal

Volume
Semanal
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